;) Parcours ADOPTIMISME

U
Discussion inteérieure

Pour économiser de I'énergie et gagner du temps,
mon cerveau analyse trés vite

plein de choses en méme temps,

de maniére automatique
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Du coup, parfois, il peut passer a
coté de certaines infos importantes
sans s‘en rendre compte

Et ¢ca peut avoir un gros impact
sur ce que je ressens et ce que je fais.
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Par exemple:

Si je perds au tennis, ou si je rate un contrdle,
et que j'oublie toutes les fois ou jai plutdt réussi,
mon cerveau peut faire un raccourci et se dire

f qgue “Je suis nul-le”.

Du coup, je me sens mal,
je suis triste et j'ai honte,
et j'ai envie d'abandonner.
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Mais si je fais attention aux infos que mon
cerveau a oubliées, je peux lui faire entendre
raison et le faire changer un peu d’avis !

 Jeveuxvoir ¢a de plus preés
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Parcours ADOPTIMISME

Discussion inteérieure

J'identifie la pensée qui a un effet négatif sur moi
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par exemple : Je suis nul-le, J'y arriverai jamais... \
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Dans lI'ensemble, je peux en conclure que... —T

par exemple : Je ne suis pas mauvais-e et je peux encore progresser, je reussirai encore



