\ evir /
MARDI 12 MARS 2024

SESSION CONNAISSANCE
DE SOI - FAIRE LA PAIX
AVEC SON PASSE



Vous avez surement du
vivre des epreuves

difficiles dans votre

passe.
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- Vous pouvez ressentir de la honte eny
repensant.

Ou peut-etre que vous vous sentez coupable

et qgue vous regrettez.

Ou encore, vous vous sentez triste car quelque
chose s'est termine. Et cela vous manque.




Votre passe controle
votre present.
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Vous avez eu tellement peur gu'aujourd’hui
vous vous dites : Plus jamais !

Vous avez ete trahie et aujourd’'hui, vous vous
mefiez. Vous accordez moins facilement votre
confiance...




Le fait de se raccrocher
au passe est le plus sur

moyen de le faire revivre.
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Vous savez que vous en etes

liberee lorsqu’'en y repensant,
cela ne genere plus en vous
aucun ressenti desagreable.
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COMMENT LE PASSE AGIT EN NOUS ?

1. Un declencheur : un
evenement, un individu, un
etat emotionel (ennui,
solitude, vide interieul )
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COMMENT LE PASSE AGIT EN NOUS ?

2. Un scenario catastrophe:
extrapolation,
generalisation;
victimisation, accusa ion, W
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APATHIQUE
INDIFFERENT
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COMMENT S’EN SORTIR ?

1. ldentifiez les souvenirs

et les epreuves de votre
passe avec lesquels vous

| fait L iX.
n'avez pas fait la paix »‘\—\\ﬁ
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COMMENT S’EN SORTIR ?

2. Pardonnez-vous.

Visualisez-vous.
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COMMENT S’EN SORTIR ?

3. Donnez du sens a votre
passe. Pour chaque epreuve
que vous avez du mal a
laisser partir, reflechis

Que vous a-t-elle app
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Quel emotions suscite
ton passe en toia ce
moment ?
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L'ECHELLE EMOTIONNELLE
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LES MICROS TRAUMAS
OU LES DRIVERS
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LES MICROS TRAUMAS/ DRIVERS

La repetition d'une

maniere d'agir ou de
parler d'une figure

d'attachement “\—\‘“
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Les drivers

selon Tailbi Kahler

- efficace dans l'urgence

X travaille dans la
précipitation

-~ ne laisse rien au hasard
X se noie dans les détails

c'est ok de faire des

| renare son temps S
PARFAIT
~ pionnier, teste de -~ serviable
nouvelles choses FAIS '

PLAISIR X néglige ses besoins

c'est ok de dire non,
SOIS - prendre soin de soi

FORT

X pense que réussir
c'est compliqué

s'autoriser a étre
simple et réussir

<~ discipliné et rigoureux
X ne s'accorde pas le droit a I'erreur
- c'est ok de demander de l'aide



EXERCICES




