La rencontre aver soi-meame!

LA MINUTE PSY: APPRENDRE A SE CONNAITRE ET S’AIMER SINCEREMENT ET PROFONDEMENT POUR ETRE BIEN AVEC SOI-MEME ET LES AUTRES.




[ “estime de soi c’est la conscience de ses capacités et de ses talents et la conviction
intime d'avoir de la valeyr en tant que personne.

Cettz estime de soi gxige que ['on puisse:

* Se connaitre (goits, croyances, forces, faiblesses, valeyrs, réves)
* S accepter soi-méwre tel que 'on est,

o Gérer ses émotions,

o Saffirmer face anx antres,

* Se faive confiance

* Avoir des pensées positives 4 son syjet,

* Reconnattre son importance en tant que personre,

o Etre bien dans sa peay et dans son corps.

S’AIMER , S’ACCEPTER SINCEREMENT
ET PROFONDEMENT COMME JE SUIS!



Qui suis-je’? L\a‘.sunthﬁse de ma vie

1

Mes qualités

Ce que je veux changer ?

Mes valeurs

Le titre de ma vie
Mes jobs
Ma vie amoureuse ==
Mes réussites Sl
\ Mes études
MOI
Mes intéréts /
Ma famille
Autres passions
Synthése de ma vie

XMind | Mode d'Evaluation

Mes défauts

Mes freins ?

Mes principes
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Apprendre d sEe
connaltre!

Décris ton caractére en 3 mots :

La partie de ton physique que ty aines le plys :

La partie de ton physique que ty ainmes le moins :
Ce qui te fait pewr :

La chose dont ty es le plys fier :

Ce qui tagace le plys :

Ton plys gros defant :

Ta plys grande qualité :

Le sentiment le plys beay qui existe :

La valeyr la plys importante poyr toi :




Mon moi en profondeur?




Sois & ton écoute!




Ma force pour
SUTVIVFE d
nimporte guelle
Bpreuve de |3
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Ce que je sais
faire, ce que j ai
ris
P Mes forces et
mes qualités

Je suis

Mes ressources
pour surmonter les
difficultés et
rebondir

Les activite
que j'aime bien
pratiquer.
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Les personnes qui  ## ¥
peuvent m'aider



Lettre
d'amour 3
gol-meme!




Aime-toi et la
vie t'aimera!

Le plus beau des cadeaux

que quelqu’un puisse vous faire % ‘

n’est pas de vous @imer, mais
de vous apprendre G vous aimer. II

- Jocgues Solomé ~
Fleur d'amour,

Ne pleure pas.

Je suis |a pres de toi.

Essuies tes larmes,

Et prends ma main.

Sens-tu la chaleur

Que je t'envoie

Pour te rassurer

Et te dire,

Tu es la lumiere de ta propre vie.
Sois le patron de ton destin,

Le seul guide de ton ame.
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LE BONHELR

Si tu ne trouves pas le bonheur,

c'est peut-étre que tu le cherches ailleurs...
Ailleurs que dans tes souliers.

Ailleurs que dans ton foyer.

Selon toi, les autres sont plus heureux.
Mais, toi, tu ne vis pas chez eux.

Tu oublies que chacun a ses tracas.

Tu n'aimerais srement pas mieux leur cas.
Comment peux-tu aimer la vie

si ton coeur est plein d'envie,

si tu ne t'aimes pas,

si tu ne t'acceptes pas ?

Le plus grand obstacle au bonheur, sans doute,

c'est de réver d'un bonheur trop grand.




Ma déclaration d’estime de soi
\Y[o]F ,

J’ai conscience que je suis une personne tout a fait unique

et qu’il n’y a personne d’autre comme moi.

Suite a ce cours d’estime de soi:

Je promets de me voir comme une belle personne.
. Je promets d’accepter de faire des erreurs et de me pardonner.

. Je promets de prendre de bonnes décisions qui m’aideront a grandir et
a me développer sainement.

. Je promets de vouloir ce qu’il y a de mieux pour moi et d’agir pour
I'obtenir.

. Je promets d’avoir un langage interne positif me concernant.

. Je promets de voir le beau chez les étres humains et de les respecter.
. Je promets de ne jamais laisser quelgu’un me manquer de respect.

. Je promets de croire que j’ai ma place, ici et maintenant.

. Je promets

Signature: Date:




