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Tableau de suivi de la semaine : 
 

 exemple Jour 1 Jour 2 Jour 3 Jour 4 Jour 5  Jour 6 Jour 7 
AcƟvité 
physique  et/ou 
NAET 
 
+/- praƟque 
pour impulser 
la compassion 
de manière 
formelle et/ou 
informelle (cf 
session 3 & 4) 

(1) Marche 
15min maƟn 
pour aller 
travailler 
 
(2) PraƟque de la 
pause 
compassionnée 
en mouvement 
le soir 
 
(3) imaginé mon 
image 
compassionnée 
dans la voiture 
pour voir ami car 
stressée 

       

Quels effets 
cela a eu ? 

(1) Réénergisée  
(2) Moins tendue  
(3) + de courage  
 
 
 

       

 
Quel aliment vous choisissez de manger à la prochaine session ? 
 
 
 
 
Votre bilan de la semaine : 


