Manager à Impact Positif
Support pour gérer ses pensées stressantes et négatives
Pour mettre en application la méthode The Work (le Travail) de Byron Katie, écrivez à la main la pensée négative ou stressante, puis répondez aux 5 demandes :
Ma pensée négative ou stressante : ……………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………………………………………………………
Est-ce vrai ? Oui / Non
Puis-je être certain que c’est vrai ? Oui / Non
Quelle est ma réaction quand je crois cette pensée ? ……………………………………………….
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
Qui serais-je sans cette pensée ? …………………………………………………………………………..
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
Trois pensées opposées : ……………………………………………………………………………………..
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………

www.impact-positif.com
