
Suivi du domaine 5 : « Affirmation »

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

Ex : le jj/mm/aaaa Annoncer à ma famille que j’allais me faire 
opérer.

J’ai réussi à le dire malgré la peur d’être jugée et 
qu’on me dise que c’est la facilité. Je me suis dit 
qu’il fallait que je m’affirme.

Je n’ai pas réussi à gérer ma colère quand ma 
mère m’a dit que je pouvais faire autrement et 
j’étais trop déstabilisée pour être empathique. 
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