
Plan d'Auto-Soin et Auto-
Compassion
Ce plan vous guide pour créer un rituel d'auto-soin personnalisé et pratiquer l'auto-compassion.



Identifier ses Besoins
Commencez par identifier vos besoins émotionnels, physiques et mentaux. Prenez 
le temps de réfléchir à ce qui vous nourrit.



Créer un Rituel d'Auto-Soin

1 Activités Relaxantes
Intégrez des activités relaxantes 
comme le yoga, la méditation ou 
la lecture.

2 Moments de Joie
Prévoyez des moments de joie, 
comme écouter de la musique ou 
passer du temps dans la nature.

3 Soins Physiques
N'oubliez pas les soins physiques : 
une alimentation saine et un 
sommeil suffisant.



Exemples d'Activités d'Auto-Soin

Bain Relaxant
Prenez un bain chaud avec des huiles 
essentielles apaisantes.

Lecture Inspirante
Plongez-vous dans un livre inspirant et 
captivant.

Musique Apaisante
Écoutez de la musique douce et 
apaisante pour vous détendre.



Pratiquer l'Auto-Compassion
L'auto-compassion est essentielle pour le bien-être. Soyez indulgent envers vous-même. L'auto-compassion, c'est se traiter avec la 
même bienveillance et la même compréhension que l'on accorderait à un ami cher qui traverse une période difficile. Cela 
implique d'accepter ses imperfections, de reconnaître ses efforts et de se pardonner ses erreurs.

Cultiver l'auto-compassion peut vous aider à gérer le stress, à surmonter les défis et à renforcer votre résilience. Lorsque vous 
vous sentez dépassé, essayez de vous rappeler que tout le monde fait des erreurs et que vous êtes digne d'amour et de soutien, 
même lorsque vous ne vous sentez pas à la hauteur.



Exercice d'Auto-Compassion
En période de difficulté, traitez-vous avec la même gentillesse que vous auriez pour un ami. Reconnaissez votre souffrance.

Parlez-vous avec compassion. Imaginez que vous êtes un ami cher qui traverse des moments difficiles. Que lui diriez-vous ? 
Essayez de vous adresser à vous-même avec la même douceur et la même compréhension.

Soyez patient avec vous-même. Le processus d'auto-compassion prend du temps. N'ayez pas peur de faire des erreurs. Il est 
normal de se tromper et de faire des erreurs. Le plus important est d'apprendre de vos erreurs et de continuer à vous soutenir.

Rappelez-vous que vous êtes digne d'amour et de soutien, même lorsque vous vous sentez imparfait. L'auto-compassion est un 
voyage, pas une destination. Soyez indulgent envers vous-même tout au long du processus.

Ecrivez-vous une lettre d'auto-compassion. Dans cette lettre, écrivez-vous toutes les choses aimantes et douces que 
vous aimeriez entendre de quelqu'un lorsque vous vous sentez mal. Lorsque vous avez terminé, lisez cette lettre à 
voix haute ou relisez-la chaque fois que vous en avez besoin pour vous rappeler que vous êtes aimé et soutenu.



Se Connecter à Soi

Reconnaître ses émotions

Identifiez et acceptez vos émotions 
sans jugement.

Pratiquer la pleine 
conscience

Soyez présent dans l'instant, observez 
vos pensées et sensations.

Exprimer ses besoins

Communiquez vos besoins avec clarté 
et bienveillance.



Intégrer l'Auto-Soin au Quotidien

1

Planifier
Planifiez des moments d'auto-soin 

dans votre agenda.

2

Prioriser
Priorisez ces moments, même courts, 

pour votre bien-être.

3

Ajuster
Ajustez votre plan selon vos besoins 

et vos envies.



Mot de la fin
Prendre le temps de pratiquer l'auto-soin et l'auto-compassion vous permettra de 
trouver plus de paix intérieure et de mieux vous connecter à vous-même. 
Continuez à explorer ce chemin avec douceur et bienveillance.


