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 Projet créaƟf (voir explicaƟon dans power point) : merci de me l’envoyer au plus tard 1h avant le début de la dernière session 
 Analyse foncƟonnelle des mulƟselfs d’une autre situaƟon problémaƟque (cf tableau envoyé en amont de la session et power point pour vous aider) 
 Aide pour switcher de la parƟe menacée/touchée vers la parƟe compassionnée manière formelle (praƟque SOINS) ou informelle sur des difficultés 

rencontrées ceƩe semaine +/- en lien avec le SII  une ou deux choses uƟles que vous en reƟrez pour gérer le SII? 
 
 

Date Aujourd’hui ai-je vécu un moment difficile 
émoƟonnellement ? Précisez en 2 mots le 
contexte. 
Quel self dirigeait le bateau (ou quelle 
émoƟon était la plus forte) ? Précisez 
brièvement : émoƟons, sensaƟons, 
pensées, tendances d’acƟon ?  
Quelle émoƟon ou self est caché dessous : 
quelle peur ? quelle tristesse ? 

Passage à l’autocompassion (avec ou 
sans avoir fait la praƟque formelle 
SOINS des émoƟons difficiles ou une 
autre)  - sur le moment et/ou après : 
Quels mots le self compassionné peut 
dire pour soutenir ma parƟe touchée ? 
Quel peƟt pas peut être uƟle pour moi 
? 

Qu’est-ce qui m’a aidé à 
switcher vers la 
compassion ? 

Commentaires 

Ex:  OrganisaƟon repas de fête avec remarque ‘tu 
saoules avec tes intolérances’ par ami - Colère – 
Boule dans la gorge – Quel égoïste! – envie de 
crier et  de lui rentrer dans le lard – EmoƟon 
dessous : triste de ne pas être entendue et 
acceptée comme je suis 

« C’est logique que ça te blesse »  
PeƟt pas: Je vais dire à mon ami que je me 
suis senƟe blessée par sa remarque  

Aller prendre l’air + en 
parler à une autre amie + 
puis praƟque SOINS des 
émoƟons difficiles 

Je peux comprendre aussi  
que mon ami ait du mal à 
s’adapter à mes 
nombreuses intolérances 
vu le nombre d’invités.  
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Une chose uƟle que je souhaite retenir pour m’aider à gérer le SII après le programme ? 


