
Mon voyage
introspectif

- Première escale -

Nom : ............................................................................

Prénom : ......................................................................

Date du jour : ...............................................................

Signe astrologique : ..................................................

Ascendant : .................................................................



En gardant à l’esprit que les
échecs sont des leçons de vie

Mes chansons

préférées

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

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

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

 Ma carte d’identité1.

Ce qui me rend heureux(se)

Activités qui me

font du bien
3 choses que j’aimerais

faire plus souvent

Mes plats

préférés

Lieux qui

m’apaisent

Ce qui me met
à l’aise             vs.             mal à l’aise

Mes réussites               Mes échecsQuelque chose de

spécial chez moi

Note ici ce dont 
tu es fier(e)

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



2. Ma roue de la vie

Note, de 1 à 10, ton niveau de satisfaction dans chacun des
domaines suivants en coloriant les cases correspondantes :

Santé & vitalité

Famille

Amis

Couple & sexualité Travail & Carrière

Argent & finances

Loisirs & plaisirs

Développement 

personnel

& spiritualité

Repos & 

temps pour soi

Environnement 

& lieu de vie

Quels sont les domaines de ta vie qui empêchent ta roue de
tourner ? .........................................................................................
........................................................................................................

Quelles actions pourrais-tu mettre en place pour y remédier ? ....
........................................................................................................
........................................................................................................

10

1

1 = pas du tout satisfaisant / 10 = très satisfaisant



3. Je prends du recul sur ma situation

Ce que je peux contrôler          ce que je ne peux pas contrôler

Mes problématiques du moment : ..................................................
........................................................................................................

Mes pensées
Mes réactions
Mes décisions
Mes ressentis & émotions
Ma manière de prendre soin de moi

Le comportement des autres
Les pensées des autres
Les réactions des autres
Les décisions des autres
Le temps qui passe

Je n’ai aucun contrôle sur

J’a
i le

 contrôle sur

Remplis ces cercles
avec tes propres
problématiques



Affirmation Oui Non

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 problèmes

Je manque de temps pour moi

J’ai souvent des maux de tête

Je subis la pression des autres

4. Comprendre où j’en suis en ce moment

Mon niveau d’épanouissement actuel (à colorier)

Ma problématique du moment : ............................................................

Mon objectif : ..........................................................................................

Mon niveau de volonté à entamer un travail sur moi 

Mon niveau de stress & de charge mentale :



5. Ma manière de calmer mon stress

Je pratique une

activité manuelle ou

culturelle

Entoure ce qui te correspond le mieux :

Je mets mon corps

en mouvement

Course à pied
Marche rapide
Renforcement musculaire
Danse
Sport intensif

Peinture / dessin
Coloriage anti-stress
Musique / podcast
Cuisine
Lecture
Film / série

Je respire & me

reconnecte

Méditation
Promenade dans la nature
Respiration profonde &
sophrologie
Etirements & yoga
Repos allongé

Je partage un

moment convivial

Sortie au restaurant
Soirée entre amis
Repas en famille
Vin & nourriture

Tu peux également ajouter d’autres activités que tu pratiques ici :
..................................................................................................................
..................................................................................................................



Du négatif                                     Au positif

Ex : je ne suis pas
capable de le faire

Je vais continuer à
essayer. Je fais de mon
mieux

6. Je reprogramme mes pensées

Le cerveau adore retenir le négatif, et par conséquent, l’attirer. Cet
exercice va te permettre de parler de la même chose, mais différemment...
Note toutes tes pensées négatives et essaie de les reformuler de manière
positive.



Colère Tristesse Honte Joie Peur Surprise

Agressivité Vulnérabilité Distance Confiance Insécurité Confusion

Impuissance Peine Inconfort Optimisme Méfiance Perplexité

Ce tableau représente les 6 émotions primaires et des exemples de
leurs déclinaisons.

7. J’identifie mes émotions

Comment se manifestent mes émotions au quotidien : .................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................

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

Dans quelles circonstances mes émotions se manifestent (une situation
précise ou en général) : ..................................................................................
.........................................................................................................................
.........................................................................................................................

Ce que je ressens face à la situation : ...........................................................
.........................................................................................................................
.........................................................................................................................

Quels seraient mes besoins lors de cette (ces) situation(s) : ..........................
.........................................................................................................................
.........................................................................................................................



Mon objectif de départ : ..........................................................
...................................................................................................

Mon objectif après les exercices : ............................................
...................................................................................................

8. Je fais mon bilan

Ce que ces exercices m’ont appris sur moi : ............................
...................................................................................................
...................................................................................................
...................................................................................................

Ce que je pense avoir à travailler : ..........................................
...................................................................................................
...................................................................................................

Ce qui me fait le plus peur : .....................................................
...................................................................................................
...................................................................................................

Mes ressources pour y arriver : .................................................
...................................................................................................
...................................................................................................

Ce à quoi ressemblera ma vie intérieure une fois mon objectif
atteint : .....................................................................................
...................................................................................................

Si tu veux découvrir la carte de ton ciel de naissance, connaître ta
mission d’âme, travailler sur tes blessures profondes ou apprendre à gérer
tes émotions et t’en libérer : prise de rdv sur www.aime-therapie.com.


