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Préparez votre E-bilan !



Exercice 1
Partez des émotions que vous ressentez. Elles sont là pour vous alerter que quelque chose ne vous convient pas. N’oubliez pas qu’elles sont très utiles : elles sont là pour vous donner une information sur une situation donnée. 
Vous pourrez ainsi faire basculer la situation : vous allez moins subir votre émotion et vous sera plus facile à vivre. 
Alors, dîtes-moi, que ressentez-vous ? Quelle est l’émotion ? Quelles sont vos réactions ? 
Mettez à plat au moins 3 situations. 

	
	Réactions physiques
	Emotion

	Exemples 
	1/ Je pleure, j’ai mal au ventre 
2/ Je crie souvent, je suis tout le temps énervé 
	1/ Peur
2/ Colère

	Cas 1
	     
	     

	Cas 2
	     
	     

	Cas 3
	     
	     

	Cas 4
	     
	     


Exercice 2
Après avoir identifié vos émotions, vous allez découvrir les pensées que vous y associez. Comment ? 
Je vous propose de partir du  même tableau, et d’expliquer les phrases que vous avez l’habitude de vous entendre dire. Replongez-vous dans ces situations… et à votre clavier !
	
	Réactions physiques
	Emotion
	Pensées associées

	Exemples 
	1/ Je pleure, j’ai mal au ventre
2/ Je crie souvent, je suis tout le temps énervé
	1/ Peur
2/ Colère
	1/ Je me dis que je ne vais pas  réussir à tout gérer
2/ J’ai l’impression qu’ils me font leur demande                            à la dernière minute

	Cas 1
	     
	     
	     

	Cas 2
	     
	     
	     

	Cas 3
	     
	     
	     

	Cas 4
	     
	     
	     


Maintenant que vous avez pris conscience des émotions et des pensées que vous vivez, reprenez les situations qui sont pour vous sources d’insatisfaction. 

Puis classez-les par ordre décroissant, c’est-à-dire de la situation qui génère le plus d’insatisfaction à celle qui en génère le moins. 

Les situations sources d’insatisfaction 
	Votre réponse



Classez-les : celle qui génère le plus d’insatisfaction à celle qui en génère le moins
	1/ Votre réponse
2/ Votre réponse
3/ Votre réponse



Synthèse personnelle
Que retirez-vous de ces 3 exercices ? 

Aviez-vous conscience des émotions que vous viviez ? Le fait de les identifier vous aide-t-il à y voir plus clair ? Vos pensées automatiques sont-elles très fréquentes ? Y-a-t-il des sujets plus sensibles que d’autres ? Trouvez-vous que certaines situations se ressemblent ? 
Mettez tout cela à plat…

	Votre réponse



IDENTIFIEZ VOS INSATISFACTIONS !
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