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utiliser et développer mes forces

.
\V2

Ce livret vous accompagne pendant 21 jours dans la découverte et _
Iapplication.conoréte.de vos forces de caracteére. . . . . . . .

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: L] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L]

Chaque’® jout, vdus éxplorez une ‘force, vdus 1’obstrve2 dahs 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.
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. “wismod lacinia at quis risus s
- ewismod lacinia at quis.

. Les 21 forces ayec leur mjni descriptif (cqpie-colle jour par jour) o Ssieatlacubsode il

. . . . . . . . . . . . . . . . o ISSA ultricies m
s, Eg

" Jour1- Curiosfté Je'suis buveft & découvrir dé nouvellesidees, experierices €t . vita
perspectives avec un esprit libre et enthousiaste. ““Cl

; Jour 2 - Créativité Je trotuve des fagons drigirtales &t pefsonrtelles Y’exgrimet ce °
qui compte pour moi.

. Jour 3 - Ouverture d’egprit Je'sujs capablg de consigérer, diff§rents points de N .
vue avec respect et sans jugement immediat.

< Jour 4 - Amour de l"apprentissage J’éprouye une joie profonde a agquétir de; $ .
nouvelles connaissances et a progresser.

«~ Jour 5 - Perspective Ja saisprendre du recul pour voir les siturations avec : s o
sagesse et clarte.

« Jour 6 - Bourage J'agis selon mes valeurs, méme face ada pewr ou s I'indonfort.  « .
Jour 7 - Persévérance Je maintiens mes engagements et termine ce que j’ai

« commenee, malgresescobstaclea. « ¢ o ¢ e e ee e e o - . - .
Jour 8 - Authenticite Je vis en accord avec qui je suis vraiment, avec honnéteteée

% et Integl'lte o o o o o o o o o 4 o ° o ® o ® . ® °® K & s [N .
Jour 9 - Vitalité J’apporte énergie, enthousiasme et présence dans mes actions

“QUSHIdIENNES .. e T e et ot ot ut et e e e
Jour 10 - Amour Je crée et nourris des liens profonds, chaleureux et o ;

‘. authentiques aved les dutres.. * « ° «° «° +° .0 .0 o N ) R

. I/ellentesque 7
L] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L] ‘7landzt wlutpatq
ales ut eﬁqm/.

Jauismod lacinia at quzs 1
Jour 11 - Gentlllesse Je fals preuve de blenvelllance et de gener03|te dans megsmod lacinia al
interactions. " icies lacus sed

Jour 12 - Intelllgence socmle Je comprends Ies dynamlques humaines et Ssaﬁlﬁzf
navigye avec aiganceg dang les gelatipns. , . . . . . . . . .
Jour 13 - Equité Je traite les autres avec justice et impartialité, mdependamment

de mes préférences.. . . . . . . . . . " ) ) ) i
Jour 14 - Leadership J'inspire et guide les autres vers un objectif commun avec

respect. Jour 15 - Rardon Je.suis.capable de libéres les.ressentiments pour . >
avancer avec plus de legérete.

Jour 16 - Humilité Je recomnaissmesdimites etswvalorise les forces des autress . . .
Jour 17 - Prudence Je reflechis avant d’agir pour prendre des decisions justes et

mesurees. * . . . R . . . . . . . . . . . o
Jour 18 - Maitrise de soi Je gere mes impulsions et mes émotions avec
consctence et equilibre. y y . . y y y y . . . . £
Jour 19 - Appréciation de la beauté Je sais m’émerveiller devant la beauté du :
mondé, ded étres et des ekxpérfences.  ° * * * * * * * * e (

Jour 20 - Gratitude Je reconnais et célébre les cadeaux de la vie avec sincérité.
Jour 21 - Espoir Je cultive Une Visioh positive' de ‘I'avehir €t avance’ avecﬂellentesque

O nfl a nce [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] L] [ ] [ ] [ ] [ ] L] [ ] [ ] [ ] L)landZt vozutpat
ales ut eﬁam.
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Force du jdur:

. eicies kacus sed tmfﬁs’d
»assa ullricies mi q

~~"lus. Egel .
. . . . p p . s . p . . p v vilae
Définition (je donnerai la définition courte pour chaque force) “wculis
Lur
il
Aujdurd’hdi j’ai observé cetteforce ¢hez noi quand... . . . . . .
Coniment Y ai utifjsé oupourrdis utiliser cette forte auj§urd’hii ? . . . . .
Ce due j'ai’resseiti en l'utilisaht M : : : . : : . . .
Ma r;Ote dt;jour L] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L]
= n | -
¥ %
Jour 21 Date : euismod lacinia at'quls riSUs
. . . . . . . . . . . * euismod lacinia at qm'.
Force du jour: " icies lacus sed turp
. . R R R R R R " " " . assa ultricies 1
Ty, E
Définition (je donnerai la définition courte pour chaque force) mgﬁ
e qct

Ma‘note du jour*®

Aujourd’hui j’ai observé cette force chez moi quand... : : ° . .
Cor'nmem':j’ai utilisé ou pourr'ais utiliser cette force au;'ourd’ﬁui ? ¢ * *
Ce'que j’ai ressenti en T'utilisant y g . . . . . 0

. . . . . . . . . .




Jour |:|/ 2, Date: . . :

Force du jour:

Péfinition (je,donnegrai la géfinitjon coyrte pqur chaque fqrce) ,

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

Ma note du jour

lourn 1/ 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 I'utilisant

Ma note du jour




}OUI‘ 210 Date . . . . .

Force du jour:
. . L]

Définition (jeedonnarai la définition courte paur chaque farce) .

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

Ma note du jour

lour 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 I'utilisant

Ma note du jour




lour 1/ 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 I'utilisant

Ma note du jour

Jour__|/ 2l  Date: . . .

Force du jour:

Définition (jeedonnerai la définition courte pour chaque force)

o oy

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 l'utilisant

Manotedujqur , . . . . . . .




lout /21, Date: . . .

Force du jour:

Péfinition (je,donngrai la géfinitjon coyrte pqur chgque fqrce) ,

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

Ma note du jour

lour  |/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 I'utilisant

Ma note du jour




Jourl /21, Date: . . . . : . :

Force du jour:

Péfinition (je,donnegrai la géfinitjon coyrte pqur chaque fqrce) , . . .

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

Ma note du jour

J-our|:|/21- Date : e e e

Force du jour.:

Péfinition (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 I'utilisant

Ma now dujwr L] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L]
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Force du jour:
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Définition (je donnerai la définition courte pour chaque force) Y
] ] L] [J [J L L) [ L) [J L] L] LJ ..

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

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

L]
Ce que j’ai ressenti en I'utilisant

L]

L]
Ma note du jour

L]

L] L ] L] L] L] L] L] L] © ‘ ? E ‘- o *

].our D/ 21. D.ate :

: o2}
o cuismod lacinia at

Force du jour:

ewismod lacin
" icies lacu

Définition (je donnerai la définition courte pour chaque force)

massa

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

Ma note du jour




lour / 210 Da,te . . ° ° . . .
Force du jour:
Péfinition (je,donnegrai la géfinitjon coyrte pqur chaque fqrce) , . . .

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

Ma note du jour

lour|:| /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 I'utilisant

Ma note du jour




Jous / 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 I'utilisant

Ma note du jour

Jout |/21, Date S

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 I'utilisant

Ma note du jour




Jou /2l Date:

Force du jour:

Définition (je donnerai la définition courte pour cha.que fo.rce)

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

Ma note du jour

lou /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 I'utilisant

Ma note du jour




lour |:|/ 21, 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 l'utilisant

Ma note du jour
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Mon Bilan apres 21 jours

Mes 5 forces les plus présentes ces derniéres semaines :

l.
"y :
.3 .
LA .
5.

L]
Ce que fai découvert sur moi-méme :




L es situatioms ou pai le plus utilisé mes forces : . . . . .

Ce qde je choisis de dé\./elop;;er da;/antaée a p:c\rtir d.’aujou.rd'hui. :

Une intention claire pour la suite de mon chemin :

Sl vous souhaltez aIIer plus Iom

Ce livret est un outil dautoaccompagnement Si les émotions soulevées par I'écriture vous

cuismod lacinia at quis ri:
euismod lacimia at
" ictes lacus sed tr

d ¢ massa ullricie
~o-Tlys,
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semblgnt trop loyrdes & porter seyl(e), un accompagnement thérapeutique peut vous aider a .

poursuivre ce travail en profondeur. La méthode MIGS integre des outils thérapeutiques dans

une approche globale qui prend em compte vas 5 dimensions : physique, mentaley émotionnelle, - .

spirituelle et relationnelle.

Cedivret a été congu par Musiel Pélas, psychopraticienne cestifiée MIGS,

spécialiste de la gestion du stress et de la récupération émotionnelle.

muriel-pelas.fr

Ce guide ne remplace pas un suivi médical ou psychologique.

«En cas de souffranee persistante, consultez un professionnel de santé


https://www.muriel-pelas.fr/
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