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Un parcours de 21 jours pour reconnaitre,
utiliser et développer vos forces

Ce livret vous accompagne pendant 21 jours dans la découverte et I'application
concréte de vos forces de caractére. . . . . . . . . .

Basé sur le modéle VIA- des 24 forces-de caractére (validé scientifiquement), .ce
parcours vous invite a porter un regard plus précis et bienveillant sur ce qui vous
rend unique. ° ° . . . ° ° ° ° ° ° ° ° °

Chaque jour, vous explorez une force, vous 'observez dans votre vie quotidienne et
vous I’expérimentez volontairement.

Progressivement, cette pratique renforce votre identité positive, augmente votre
résilience et vous aide a vivre de maniére plus.alignée avec qui vous étes.vraiment..

Faites un exercice. par jour,.a votre rythme. L'important est la qualité de votre
observation, pas la performance.




"
ewismod lacinia at quis risus
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Les 21 forces avec leur mini descriptif (copie-colle jour par jour)

° ° ° ° ° . . . . ° ° ° ° ° ° e I1SSA ult’l‘?,cies m
Jour 1 - Curiosité Je suis ouvert a découvrir de nouvelles idées, expériences et s Eg¢
perspectives avec un esprit libre et enthousiaste. - . . . . . . :zz;
Jour 2 - Créativité Je trouve des fagons originales et personnelles d’exprimer ce qui C
compte pour moi. - . . . . . . . . . . . . . .
Jour 3 - Ouverture d’esprit Je suis capable de considérer différents points de vue avec
respect et sans jugement immediat: . . . . . . . . . . .
Jour 4 - Amour de "apprentissage J’éprouve une joie profonde a acquérir de nouvelles
connaissances et a progressern . . . . . . . . . . . .
Jour 5 - Perspective Je sais prendre du recul pour voir les situations avec sagesse et
clarté. . . . . . . . . . . . . . R . . .
Jour 6 - Courage J’agis selon mes valeurs, méme face a la peur ou a I'inconfort.

Jour 7 -~ Persévérance. Je maintiens mes .engagements et termine ce .que Jai . 5
commence, malgreé les obstacles.
Jour 8 -.Authenticité Je.vis en accord avec qui je suis.vraiment, avec .honnéteté.et . .
intéegrite.
Jour 9 - Vitalité Jlapparte énergie, enthousiasme et présence dans.mes.actions . .
quotidiennes |
.Jour 10 - Amour Je crée et nourris des liens profonds, chaleureux et.authentiques avec . M
A
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Jour 11 - Gentillesse Je fais preuve de bienveillance et de générosité dans megwsmiizzsuifzc

interactions. S
Jour 12 —.Intell.igenqe soqiale Je comprends les dynamiques humaines et navigue avec
aisance dans les relations.

Jour 13 - I'Equi.té Je.traite-. les autres avec justipe et.impa.rtialit.é, inc.lépen.damr.nent.de
mes préférences.

Jour 14 - Leadershlp J inspire et gwde les autresvers un obJec‘cnc commun avec respect.
Jour 15 - Pardon Je suis capable de libérer les ressentiments pour avancer avec plus ‘de
legerete.

Jour16 - Humilité Je reconnais mes limites et valorise les forces des autres.
Jour 17 - Prudence Je reflechls avant d aglr pour prendre des deC|S|ons Justes et
mesurées.

Jour 18 - Maltrlse de soi Je gere mes |mpuI3|ons et mes emotlons avec consmence et
equmbre

Jour 19 - Appre0|at|on de la beaute Je sals m emervelller devant la beaute du monde
des étres et des experlences

Jour 20 - Gratitude Je reconnais et célébre les cadeaux de la vie avec sincérité.

Jour 21 - 'Espoi'r Je cultive une \7ision°posit°ive de I'avenir et avance avec confiance.



Jour /21 Date :
Forcedujour:

Définition (je donnerai la définition courte pour chaque force)

Aujourd’hui j’ai observé cette force chez moi quand... . . . . .
Comment j’ai utilisé ou pourrajs utiliser cette force aujourd’huj ? R R R . . R R R
Ce que j’ai ressenti en I'utilisant . . . . . . . . . . . . .

Ma note du jour

Jour /21 Date:

Force du jour:

Définition (je donnerai la définition courte pour chaque force),

Aujourd’hui j’ai observé cette force chez moi quand...
Comment j’ai utilisé ou pourrais utiliser cette force aujourd’hui ?
L] L] L] L] L] L] L] L[] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L]
Ce que j’ai ressenti en I'utilisant
L] L] L] L] L] L] L] L[] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L]
L] L] L] L] L] L] L] L[] L[] L] L] L] L] L] L] L] L] L]
Ma note du jour
L] L] L] L] L] L] L] [ ] L[] L[] L] L] L] L] L] L] L] L]



Jour . /2l. Date: . . . . . . .

Force du jour:

Définition (je.donnerai la définition courte pour chaque force) .

Aujourd’hui j’ai observé cette force chez moi quand...

Comment j’ai utilisé ou pourrais utiliser cette force aujourd’hui ?

Ce que j’ai ressenti en 'utilisant

Ma note du jour

Jour /21, Date:

Force du jour:

Définition (je, donnerai la définition courte pour chague force)

Aujourd’hui j’ai observé cette force chez moi quand...

Comment j’ai utilisé ou pourrais utiliser cette force aujourd’hui ?

Ce que j’ai ressenti en 'utilisant

Ma note du jo.ur
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}our . /2 Date: - . . . . . .

Force du jour.:

Définition (jeedonnerai la définition courte pour chaque force) -

Aujourd’hui j’ai observé cette force chez moi quand...

Comment j’ai utilisé ou pourrais utiliser cette force aujourd’hui ?

Ce que j’ai ressenti en 'utilisant

Ma note du jour

Jour /21, Date:

Force du jour:

Définition (je, donnerai la définition courte pour chague force)

Aujourd’hui j’ai observé cette force chez moi quand...

Comment j’ai utilisé ou pourrais utiliser cette force aujourd’hui ?

Ce que j’ai ressenti en 'utilisant

Ma note du jo.ur
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Jour , /21, Date:

Force du jour:

Définition (je,donnerai la définition courte pour chague force)

Aujourd’hui j’ai observé cette force chez moi quand...

[ ] L] L] L] L] L] L] L] [ ] [ ] [ ]
Comment j’ai utilisé ou pourrais utiliser cette force aujourd’hui ?

Ce que j’ai ressenti en 'utilisant

Ma note du jour

Jour « /2I-  Date: - . . . . o .

Force du jour;

Définition (jeedonnerai la définition courte pour chaque force) -

Aujourd’hui j’ai observé cette force chez moi quand...

Comment j’ai utilisé ou pourrais utiliser cette force aujourd’hui ?

Ce que j’ai ressenti en 'utilisant

Ma note du jour . . . . . . . .
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Jour . /2l. Date: . . . . . . .

Force du jour:

Définition (je.donnerai la définition courte pour chaque force) .

Aujourd’hui j’ai observé cette force chez moi quand...

Comment j’ai utilisé ou pourrais utiliser cette force aujourd’hui ?

Ce que j’ai ressenti en 'utilisant

Ma note du jour

lour L] / 21. D.ate : L] L] L] L] [ ] [ ] [ ]
Force du jour:

Définition (je, donnerai la définition courte pour chague force)

Aujourd’hui j’ai observé cette force chez moi quand...

Comment j’ai utilisé ou pourrais utiliser cette force aujourd’hui ?

Ce que j’ai ressenti en 'utilisant

Ma note du jo.ur
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T icies lacus sed b
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Jour . /2l. Date: . . . . . . .

Force du jour:

Définition (je.donnerai la définition courte pour chaque force) .

Aujourd’hui j’ai observé cette force chez moi quand...

Comment j’ai utilisé ou pourrais utiliser cette force aujourd’hui ?

Ce que j’ai ressenti en 'utilisant

Ma note du jour . . R . . . . .

Jour /21, Date:

Force du jour:

Définition (je, donnerai la définitjon courte pour chaque force)

Aujourd’hui j’ai observé cette force chez moi quand...

Comment j’ai utilisé ou pourrais utiliser cette force aujourd’hui ?

Ce que j’ai ressenti en 'utilisant

Ma note du jo.ur
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euismod lacinia at
T icies lacus sed b
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Jour , /21, Date:

Force du jour:

Définition (je,donnerai la définition courte pour chague force)

Aujourd’hui j’ai observé cette force chez moi quand...

[ ] L] L] L] L] L] L] L] [ ] [ ] [ ]
Comment j’ai utilisé ou pourrais utiliser cette force aujourd’hui ?

Ce que j’ai ressenti en 'utilisant

Ma note du jour

Jour /21 Date :
Force du jour:

Définition (je donnerai la définition courte pour chaque force)

Aujourd’hui j’ai observé cette force chez moi quand...

Comment j’ai utilisé ou pourrais utiliser cette force aujourd’hui ?

Ce que j’ai ressenti en 'utilisant

Ma note du jour
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Jour . /2l. Date: . . . . . . .

Force du jour:

Définition (je. donnerai la définition courte pour chaque force) .

Aujourd’hui j’ai observé cette force chez moi quand...

Comment j’ai utilisé ou pourrais utiliser cette force aujourd’hui ?

Ce que j’ai ressenti en 'utilisant

Ma note du jour . . R . . . . .

Jour /21, Date:

Force du jour:

Définition (je, donnerai la définitjon courte pour chaque force)

Aujourd’hui j’ai observé cette force chez moi quand...

Comment j’ai utilisé ou pourrais utiliser cette force aujourd’hui ?

Ce que j’ai ressenti en 'utilisant

Ma note du jo.ur

. . . ’ v ; .
ewismod lacinia at quls 774

euismod lacinia at
T icies lacus sed b
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e hys.

:

. . o
. . .
. . .
. . .
. . .
. . .
. . .
. . .
. . .
. . .

ewismod lacinia c:t\
- ewismod laciy
T icdes lacus

Cwassa



Jour /21 Date:

Force du jour:

I_Définit_ion (je.donne.rai la qéfinitipn courte pour chaque force)

Aujourd’hui j’ai observé cette force chez moi quand...

Comment j’ai utilisé ou pourrais utiliser cette force aujourd’hui ?

Ce que j’ai ressenti en 'utilisant

Ma note du jour

Jour /21, Date:

Force du jour:

Définition (je, donnerai la définition courte pour chague force)

Aujourd’hui j’ai observé cette force chez moi quand...

Comment j’ai utilisé ou pourrais utiliser cette force aujourd’hui ?

Ce que j’ai ressenti en 'utilisant

Ma note du jour
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ewismod lacinia at quls 774

euismod lacinia at
T icies lacus sed b
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Jour /21 Date:

Force du jour:

I_Définit_ion (je.donne.rai la qéfinitipn courte pour chaque force)

Aujourd’hui j’ai observé cette force chez moi quand...

Comment j’ai utilisé ou pourrais utiliser cette force aujourd’hui ?

Ce que j’ai ressenti en 'utilisant

Ma note du jour

Jour /21, Date:

Force du jour:

Définition (je, donnerai la définition courte pour chague force)

Aujourd’hui j’ai observé cette force chez moi quand...

Comment j’ai utilisé ou pourrais utiliser cette force aujourd’hui ?

Ce que j’ai ressenti en 'utilisant

Ma note du jour
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Jour | /2l, Date: ,

Force du jour:

Définition (je te donnerai la définition courte pour chaque force),

Aujourd’hui j’ai observé cette force chez moi quand...

Comment j’ai utilisé ou pourrais utiliser cette force aujourd’hui ?

Ce que j’ai ressenti en I'utilisant

L] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L[] L] L] L] L] L]
Ma note du jour

L[] L[] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L[] L[] L] L] L] L] L]

.. . . . .BILAN.FINAL. . .

Mon Bilan apres 21 jours

Mes 5 forces les plus présentes ces derniéres semaines :

I
3.

. 4. . . . . . . . ° ° ° ° ° . o . . . .
5.



s’
ewismod lacinia at quis P
euismod lacinia at
T icies lacus sed T

Les situations ou fai le plus utilisé mes forces : . . . . . .

. . . . ° ° ° . ° ° ° . ° ° . ° ¢ mIssa ultm'cie
e hys.

Ce que je choisis de développer davantage a partir d'aujourd’hui :

Une intention claire pour la suite de mon chemin :

Si vous souhaitez aller plus loin L
Ce livret est un outil d'autoaccompagnement. Si les émotions. soulevées par |'écriture vous . .
semblent trop lourdes & porter seul(e), un accompagnement thérapeutique peut vous aider a
poursuivre ce travail en profondeur. La méthode MIGS intégre des outils thérapeutiques dans . .
une approche globale qui prend en compte vos 5 dimensions : physique, mentale,
émotidnnelle, spirituell€ et relationnelle. * : : : : : : ‘ ‘ ’ ’ ’

L XPepchelogien |

posﬂ:lve

BOUTIQUE

’ ’ ’ ’ ’ ‘Boutique Thérapeutique ’ ’ ’ ’ ’ ’

Celivret a été co.ngu pér Muriel Péla.s, psyéhopra.ticienr;e certifiée M.IGS,
spécialiste de la gestion du stress et de la récupération émotionnelle.

laboutiquedepsychologiepositive.fr / methode-migs.fr

Ce guide ne remplace pas un suivi médical ou psychologique.
° ° ° ‘En cas’de souffrance persistante, consultez un professionnel de santé.- ° ° ° °


https://laboutiquedepsychologiepositive.fr/
https://laboutiquedepsychologiepositive.fr/

