
Journal d'auto-compassion

Un journal guidé de 30 jours

Entrée quotidienne

Créé avec LoomJournals



Comment utiliser ce journal

Bienvenue dans votre journal ! Voici quelques conseils pour en tirer le
meilleur parti :

1 Réservez quelques minutes chaque jour pour écrire

2 Soyez honnête et écrivez librement, sans vous juger

3 Essayez d'écrire à la même heure chaque jour pour créer une habitude

4 Relisez vos entrées chaque semaine pour repérer des tendances

Scannez pour un guide détaillé sur l'utilisation de ce journal



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL D'AUTO-COMPASSION
Date

M O M E N T  D E  P L E I N E  C O N S C I E N C E
Faites une pause et observez — quelles pensées, émotions ou sensations sont présentes en ce moment, sans jugement ?

H U M A N I T É  P A R T A G É E
Qui d'autre pourrait ressentir la même chose ? Vous n'êtes pas seul dans cette épreuve

B I E N V E I L L A N C E  E N V E R S  M O I - M Ê M E
Que diriez-vous à un ami dans votre situation ?

L E T T R E  D E  B I E N V E I L L A N C E  E N V E R S  S O I
Écrivez quelques lignes à vous-même comme le ferait un ami bienveillant — avec chaleur, compréhension et encouragement

A F F I R M A T I O N  D U  J O U R
Écrivez une déclaration positive au présent, comme si c'était déjà vrai — ex. « Je suis confiant(e) et capable »

C E  P O U R  Q U O I  J E  S U I S  R E C O N N A I S S A N T ( E )  A U J O U R D ' H U I
Pour quoi êtes-vous reconnaissant(e) aujourd'hui ? Nommez une personne, un moment ou une chose précise

J O U R N A L  D ' A U T O - C O M P A S S I O N — 3 —
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