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1. MA CARTE D’IDENTITE \\
\
\
\
\

CE QUI ME REND HEUREUX(SE) MES CHANSONS
. oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo PRE’FE’RE’ES
. oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
[ )

MES PLATS
PREFERES

ACTIVITES QUI ME 3 CHOSES QUE J'AIMERAIS LIEUX QuI
FONT DU BIEN FAIRE PLUS SOUVENT M’APAISENT
@ i iiiterenenene L
L @ o iiirecesennes
o [ ]

Note ici ce dont
tu es fier(e)

QUELQUE CHOSE DE
SPECIAL CHEZ MOI

En gardant & 'esprit que les

échecs sont des legons de vie
AiINCe 9
"Therapie



2. MA ROUE DE LA VIE

Note, de 14 10, ton niveau de satisfaction dans chacun des
domaines suivants en coloriant les cases correspondantes :

1= pas du tout satisfaisant / 10 = trés satisfaisant

LOISIRS & PLAISIRS FAMILLE

10
SANTE & VITALITE / \ AMIS
ENVIRONNEMENT ’
& LIEU DE VIE

EER

TEMPS POUR SOI ARGENT & FINANCES

COUPLE & SEXUALITE TRAVAIL & CARRIERE

Quels sont les domaines de ta vie qui empéchent ta roue de
1101 4= S USSP
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3. JE PRENDS DU RECUL SUR MA SITUATION \
\

Mes problématiques du moment : ......ccoiiiiiiiiii \\

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo \
CE QUE JE PEUX CONTROLER o CE QUE JE NE PEUX PAS CONTROLER (%]

\
\

Mes pensées Le comportement des autres \

Mes réactions Les pensées des autres
Mes décisions Les réactions des autres

Mes ressentis & émotions Les décisions des autres

Ma maniére de prendre soin de moi

Le temps qui passe

Remplis ces cercles
avec tes propres
problématiques
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4. COMPRENDRE OU J’EN SUIS EN CE MOMENT

Mon niveau d'épanouissement actuel (a colorier) |, iliviiliiiiliviil
Ma problématique du moment @ .......occiiiiiiii

MON OBJECTIT & oottt e

Mon niveau de volonté & entamer un travail sur moi |y vilviiiliiiiliniil

MON NIVEAU DE STRESS & DE CHARGE MENTALE :

Je suis souvent en retard
Je me sens dépassé(e)
Mon appétit a changé (+ / -)
Je suis souvent fatigué(e)
Je m’énerve sans raison
Je dors mal
Je rumine mes problémes
Je manque de temps pour moi
J'ai souvent des maux de téte

Je subis la pression des autres
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5. MA MANIERE DE CALMER MON STRESS \

Entoure ce qui te correspond le mieux :

JE METS MON CORPS
EN MOUVEMENT

* Course & pied

* Marche rapide
¢ Renforcement musculaire
e Danse

* Sport intensif

JE RESPIRE & ME
RECONNECTE
* Méditation
* Promenade dans la nature
* Respiration profonde &
sophrologie
* Etirements & yoga
* Repos allongé

Tu peux également ajouter d'autres activités que tu pratiques ici :
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6. JE REPROGRAMME MES PENSEES

Le cerveau adore retenir le négatif, et par conséquent, I'attirer. Cet
exercice va te permettre de parler de la méme chose, mais différemment...
Note toutes tes pensées négatives et essaie de les reformuler de maniere

positive.

DU NEGATIF 7~ r—2 AU POSITIF

Je vais continuer &
— essayer. Je fais de mon

mieux

111
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7. J'IDENTIFIE MES EMOTIONS S

, o — \
Ce tableau représente les 6 émotions primaires et des exemples de \

leurs déclinaisons. \
\
\

AGRESSIVITE VULNERABILITE

INSECURITE CONFUSION
m e

Comment se manifestent mes émotions au quotidien @ .......cccccceeeviieeennnnne.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Les stratégies que je mets en place pour les surmonter (nourriture, sport,
addictions, tabac, extériorisation, etc.) : ...occcviiiiiiiiii e,

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Dans quelles circonstances mes émotions se manifestent (une situation
Précise ou en général) .o

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

.........................................................................................................................

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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8. JE FAIS MON BILAN

Mon objectif de départ & .....coiiiiie

Ce a quoi ressemblera ma vie intérieure une fois mon objectit
AtteinT oo

Si tu veux découvrir la carte de ton ciel de naissance, connaitre ta
mission d'é@me, travailler sur tes blessures profondes ou apprendre & gérer

tes émotions et t'en libérer : prise de rdv sur www.aime-therapie.com.
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