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Check-in hebdomadaire 
Utilise cet espace une fois par semaine pour faire une pause, réfléchir, et continuer à renforcer ton courage, un petit pas à la fois.
1. Quelle action courageuse ai-je prise cette semaine ? (Grande ou petite. Si cela t’a fait sortir légèrement de ta zone de confort, ça compte.)


2. Comment t’es-tu senti(e) ?
Avant :
Pendant :
Après :

3. Qu’ai-je appris grâce à cette expérience ?



4. Quel encouragement ou quelle célébration ai-je envie de m’offrir ?


5. Quelle est une action courageuse que je veux entreprendre la semaine prochaine ?



6. Quel est le tout premier petit pas vers cette action ?

7. Outils utilisés cette semaine
(Coche ceux que tu as utilisés)
☐ Technique de respiration
☐ Ajustement de la voix ou de la posture
☐ Reformulation du dialogue intérieur
☐ Préparation
☐ Visualisation
☐ Soutien d’autres personnes
☐ Autre : ___________________
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