
Suivi du domaine 4 : « Émotions »

Date Principal objectif Ce qui a marché Ce qui n’a pas marché

Ex : le jj/mm/aaaa Faire 5 min par jour d’exercices de respiration en 
comptant à rebours

J’ai bien réussi à respirer en comptant 
normalement jusqu’à 4 à l’inspiration.

Par contre j’’étais un peu perdue pour compter à 
rebours et j’ai eu la sensation de manquer d’air à 
l’expiration et je n’ai pas pu atteindre le chiffre 8.
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