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7 jours pour prendre soin de toi

sans culpabiliser

Tes mini-routines, tes phrases de réassurance et ton plan concret — a garder pres de toi.

Cette fiche est la pour t'accompagner, pas pour te juger. Tu n'as pas a tout faire. Tu n'as pas a étre parfaite. Commence par une seule
chose — juste une — et observe ce qui se passe.

Tes phrases de réassurance — choisis celle qui te parle

En prenant soin de moi, je suis plus disponible pour les autres. La culpabilité me parle — mais elle n'a pas toujours raison.

Jai le droit de me reposer sans l'avoir mérité. Mes besoins comptent autant que ceux des autres.

Je peux ressentir la culpabilité et choisir quand méme de prendre soin de

Je donne mieux quand je ne suis pas a sec.
moi.

Mon repos n'est pas du temps volé, c'est du temps investi. Je me choisis aujourd'hui. Ce n'est pas de I'égoisme, c'est de la survie.

MA PHRASE CHOISIE :

Mets-la dans ton téléphone, sur un post-it dans la salle de bains, ou sur la premiéere page de ton agenda.

Tes 3 fenétres de soin dans la journée

@ I Matin a 05 Midi @ __ Soir

- 10 min respiration consciente, sans - Pose le téléphone — vraiment

- Décide la veille — pas sur le moment
téléphone

_. Fenétre, eau, 3 respirations profondes _ Bain, lecture, musique... sans jugement
— 5 min gratitude — 3 choses minuscules

Ce qui te permet de tenir I'aprés-midi sans craquer. Epuisée, tu choisiras toujours le téléphone.
Avant que la maison se réveille, ou aprés ton café.

Ton journal de culpabilité — 5 min/jour

Aujourd'hui, j'ai pris soin de moi en... Je me suis sentie coupable parce que...

La croyance derriere — coche :

(O) "Je suis égoiste” () "iis vont mal me juger" (7 "Je ne le mérite pas”
(7 "Je ne suis pas assez bonne" (7) "ce n'est pas le bon moment” () Autre :
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Ton plan 7 jours & ton tableau des "non"

Avance a ton rythme. Un seul objectif a la fois.

« Je comprends, mais la ce n'est pas possible pour moi. » « Je vais y réfléchir et je te reviens dans la journée. »

« Merci de penser a moi, mais je préfere décliner. » « Je ne peux pas me charger de ¢a aujourd'hui. »

« Je ne peux pas, mais je peux t'aider a trouver une autre solution. »

Ton tableau des "non" — 3 par semaine

La demande refusée La phrase utilisée Ce qui s'est passé apres Mon ressenti

Ton plan jour par jour — coche chaque soir

Objectif Mon geste du jour

Jour 1 Observer ma culpabilit¢. C]
Jour 2 1fenétre de soin +journal D
Jour 3 Répéter ma phrase 3 fois D
Jour 4 2 fenétres desoin. [:]
Jour 5 Poser1‘non” C]
Jour 6 Deleguer 1 tache C]
Jour 7 Noter ma victoire de la semaine D
BIENTOT DISPONIBLE
Ce que j'ai remarqué, ressenti ou 0sé : L'appli sourcesdubonheur

Ancre tes rituels du quotidien, suis ta progression et retrouve toutes tes
ressources bien-étre — directement sur ton téléphone.

Rejoins la liste d'attente et sois parmi les premieres a la découuvrir.

Pour aller plus loin - sourcesdubonheur.fr/prendre-soin-soi-sans-culpabiliser



