SESSION 7 — INVITATION POUR LA MAISON — SOINS DU SII -SOMMEIL & REPOS

OBSERVER ET REPONDRE AUX BESOINS DE VOTRE CORPS, VOTRE CCEUR & VOTRE ESPRIT: Evaluez réguliérement votre niveau d’énergie au cours de la
journée (par exemple toutes les 60, 90 ou 120 minutes, entre deux taches, ou en cas de difficultés d’endormissement). Vous pouvez vous aider de rappels
(alarme, post-it) ou partager cette routine avec un proche ou un collégue pour vous soutenir. Identifiez ensuite : De quoi votre corps, votre cceur et votre
esprit ont-ils le plus besoin maintenant ? Ex : s’hydrater, manger, évacuer, s’étirer, se défouler, se poser, silence ou musique, lumiére ou obscurité, activité
créative, connexion avec quelqu’un, ou avec quelque chose de plus grand... Faites un petit pas en direction de ce besoin — immédiatement ou en le
planifiant — puis observez les effets.Imprimez le tableau autant de fois que nécessaire pour suivre votre progression.

peux plus »

Date Quel est mon niveau d’énergie vitale (%)? | De quoi votre corps, votre | Quelle action (petit pas) | Aprés le petit pas: Niveau
/heure Comment je le sais : cf mes ressentis (et pas un | coeur et votre esprit ont-ils | pouvez-vous mettre en place | d’énergie  vitale ?  Quels
/ol raisonnement mental). Vous pouvez vous servir | besoin maintenant ? (méme toute petite) pour | changements sur  mes
du STEP. répondre a ce besoin | ressentis (STEP)? Si vous
maintenant ou plus tard | n‘avez pas fait de petit pas

(pensez aux pratiques du | concret, quelle réponse

programme) ? compassionnée pouvez-vous

vous apporter ?

ex: mardi | 50% => pesanteur du corps, paupiére lourde, | Dormir Faire une méditation sieste | 70% - + détendue, + efficace
10h envie de grignoter, Irritabilité, Pensée : « j'en apres déj au travail, pas besoin de

grignoter, P: «c¢a fait du
bien »

Programme SOINS du Sl & autres troubles fonctionnels chroniques
Julie DELORME | 06 13 42 48 15 | julie.delorme007 @gmail.com | www.delormenutrition.com
©Delormenutrition



SESSION 7 — INVITATION POUR LA MAISON - SOINS DU SII -SOMMEIL & REPOS

Tableau de suivi de la semaine :

Jour 1

Jour 2

Jour 3

Jour 4

Jour 5

Jour 6

Jour 7

Pratiques du
programme
réalisées (par
exemple :
méditation du
sommeil,
relaxation
musculaire
progressive, repas
en pleine
conscience,
pratique d'image
compassionnée...)

Quel(s) effet(s)
celaaeu?

Votre bilan de la semaine :

Que retenez-vous d’utile de cette semaine ?

En cas de difficulté, quelle réponse compassionnée pourriez-vous vous offrir (comme vous I’auriez fait naturellement envers un proche) ?

NB : penser a finir votre carte postale de cette session et vous engager a faire ce pas pour vous ;)
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