SESSION 2 — INVITATION AU SUIVI DES PRATIQUES A LA MAISON — SOINS DU Sl

= Mon modeéle d’auto-compassion est :

Tableau de suivi de la pratique formelle SOS et/ou la pratique informelle d’activité routiniére en
pleine présence : (Mettre une croix a chaque fois que vous pratiquez)

Jour1l Jour 2 Jour 3 Jour 4 Jour 5 Jour 6 Jour7

Pratique SOS
Activité
routiniére en
pleine
présence
Observations

Pour ces 2 pratiques :
* Quel point utile vous avez envie de vous remémorer de ces expériences dans votre gestion du
Sll et/ou dans votre vie en général ?

Pour I'activité routiniére :
* Quelle activité banale routiniére avez-vous choisi d'accomplir en pleine conscience ?

* Quelles différences avez-vous remarqué entre faire cette activité routiniére en pleine
conscience/présence par rapport a ce vous faites d’habitude ?

Conseils pour la pratique SOS :

Il est vivement conseillé de commencer a faire cette pratique — avec un niveau d’émotions et

sensations (symptémes) supportables et gérables d’intensité maximum de 3-4 sur 10. En cas

d’émotions, douleurs ou sensations plus fortes, étre au contact par cette pratique ne sera pas
bénéfique pour vous. Si tel est le cas, reportez cette pratique a un moment plus calme.

Les 3 cercles : Demandez-vous régulierement :

- Dans quel cercle suis-je majoritaire ?

- Qu’est-ce qui I'a activé ? (quel(le) pensée, émotion, sensation, contexte?...)

Si vous observez un déséquilibre avec un impact sur votre bien-étre ou ce qui est important pour
vous : = Voyez pour faire un petit pas concret pour nourrir le cercle le moins représenté

Ex pour nourrir le cercle vert : marcher dans la nature, écouter de la musique, yoga Ex pour nourrir
le cercle bleu : voir un(e) ami(e), pratiquer un loisir, ajouter du go(t a vos repas (méme si ¢a
demande un effort ou représente un défi et tout en restant dans votre fenétre de tolérance).
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