
 

pris(e) au piège

Je me sens

Pessimiste

Je me sens

Confus(e)

Je me sens 

Lethargique

Je me sens

En danger

Je me sens

En colère

Je me sens

www.anabelgonzalez.es                            Instagram @AnabelGonzalez_Emociones5.0 

Outil basé d’après les livres : It’s Not Me (Complex Trauma), The Good Thing About Having a Bad Day (Emotional Regulation) and Scars Don’t Hurt (EMDR) 



 

Abandoné (e)

Je me sens

Apeuré(e)

Je me sens

Comme un pantin

Je me sens

Honteux (se)

Je me sens

Impuissant(e)

Je me sens

Piégé(e)

Je me sens
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m'ennuie

Je

Désemparé(e)

Je me sens

Fragile

Je me sens

Géné(e)

Je me sens

Dégouté(e)

Je me sens

Coupable

Je me sens
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Démotivé(e)

Je me sens

Hyper actif (ve)

Je me sens

Submergé(e)

Je me sens

Calme

Je me sens

Paniqué(e)

Je me sens

que je ne vaux rien

Je sens 
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Vide

Je me sens

qu'on ne peut m'aimer

Je sens

je n'appartiens pas

Je sens que

Hors de contrôle

Je me sens

Invisible

Je me sens

que je n'existe pas

Je sens 
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En sécurité

Je me sens

Réconforté(e)

Je me sens

J'apprecie

Triste

Je me sens

Heureux (se)

Je me sens

Incapable

Je me sens
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Je sens que 



 

  

Ces outils ont été crées d’après les livres : 

 

 

 

 


