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Exercice 1 :

Ne pas parler 1h, 1 demi journée.
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Idée :

Gueérir d’une dépression :

Une étape suis [’autre si la
précédente n’a pas marche

1. Verifier que I’on n’est pas entrain
de prendre un dépresseur (substance
limitant le chant cognitif, perceptif,
analytique, compreéhensif et amenant
a étre persuade d’étre dans un mal
etre alors qu’il n’en est rien)

2. Identifier ses comportements qui
menent au mal etre et essayer de les
modifier.



3. Identifier les personnes qui de par
leur comportement genere un mal
etre et essayer de les amener a
changer leur comportement.

4. Integrer que l’on est en presence

d’individus imparfaits voir malades

émotionnels et mettre en place une
distanciation emotionnelle.

5. Arréter toute interaction avec les
individus avec les quels on est en
discordance dffective genératrice du
mal étre.
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14 € - 20 Exemplaires.
6 € - 10 Exemplaires
18 € - a la chandelle
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