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Dans (e quotidien

De nombreux facteurs viennent s’entreméler
Problemes familiaux; Décés, maladie, séparation
Changement professionnelle; perte d’emploie
Etapes de la vie; retraite, enfant quitte la maison
Situation incontrélable: accident, agression, efc....
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Led Aymptomen

Difficulté a se concentrer

- Sentiment d’inquietude

Perte de contrble
Trouble du sommeil
Crampes , inconfort abdominal
Haute pression
Problemes respiratoire
Peur de mourir
Angoisse (inquiétude)
Et bien d’autres...
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Pri
de bade nai uref

Apprenez a respirer calmement

Ecoutez de la musique apaisante

Caressez un animal

Partagez et communiquez avec votre entourage
Faites le vide de vos pensees negatives

Allez visiter des amis, prendre lair

Faites de la lecture, se changer les idées
Relaxez-vous dans un bain

*Selon la situation de chacun, I’évaluation d’'un médecin est recommandé
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C’mt volve penée
qu conk ro&

« Je manque dair, je vais mourir.

J'ai peur, je vais pas y arriver!

Qu’est-ce que je vais faire ?

Je ne sais plus ou f’en suis.

Arrétez-vous un instant!
Pensez-vous vraiment que cela pourrait
vous arriver?

Pour chacune de vos situations, vous allez trouver une

solution et vous serez encore I3 demain. Il suffit de croire en regoireconeutante.com_ =

vous et de penser positivement, =
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3 arvéfer pour bien réjléchir

La bonne question Réponse

« Est-ce une réalite ou une illusion ? « Je prends ma décision, je fais mon choix et
Jje massume.

Est-ce que jai le contréle sur la situation?
« Jévite les délais, I'etirement et [angoisse

Est-ce que je peux y changer quelque chose?
 Je laisse de cote la situation des autres, ¢a
ne mappartient pas.

En quoi est-ce que cela maffecte ?

TP 5
Comment pourrais-fe faire aifferemment « Je m’éloigne de conflits et de gens negatifs.

Pourquoi j'y mets temps d’importance?
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* Retirez de vos habitudes les;
 Jaurais dd, jaurais voulu, avoir su, jaurais pu...

* Remplacez-les par;

 Je ai essaye, je me suis trompe, je vais
recommencetr, jai appris, je vais m’habitué et je
vais y arriver.
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Merci

Je Huid (a, avece tol

Lucie Gréf,oim
Coach de Vie
Consulfante Refation d aide

Luciegregoire _conpulfanteahotmail.com,
Cell 9514-409-1915
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