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Hello ! moi ¢’est Aurore !

Docteure en Psychologie et Psychologue (spécialisation Travail, Emotions et
Santé Mentale)

J'accompagne mes patientes et clientes a se (Re)Trouver et Oser étre Soi
pour une vie (perso et/ou pro) riche de sens et épanouissante. Je consulte en
Gironde (33) et en ligne via visio-conférence.

J'ai construit ce carnet d'exercices, spécial Journaling en réunissant les
meilleurs questions et exercices que je propose 4 mes patient.es et client.es
pour (re)prendre confiance en eux.elles et avancer vers leurs objectifs de vie.

Aujourd’hui, je suis heureuse de vous les partager !

Le journaling est un exercice puissant d‘introspection qui consiste a écrire
réguliéerement ce qui se passe dans votre téte et dans votre coeur, les pensées
et les émotions qui vous traversent.

Les bienfaits du journaling sont multiples :

« contribue a une bonne hygiéne mentale (vous vous délestez de vos pensées
envahissantes, de votre charge mentale voire affective),

« augmente votre capacité a lacher prise

o diminue votre stress

« permet de prendre plus facilement des décisions

« favorise le passage a l'action

« augmente la confiance en soi

o etc.
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Oui mais parfois, on ne sait pas par quoi commencer son journaling du jour ... ou
alors une fois avoir vidé nos “poubelles mentales”, on se sent mieux mais on est
toujours bloqué.e avec une pensée envahissante, ou on n‘arrive toujours pas a
passer a I'action ...
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C'est pourquoi j'ai créé ce carnet d'exercices ! Je vous propose ici

50 exercices puissants de journaling pour booster votre confiance en
vous et vous aider a atteindre vos objectifs !

Il y une rubrique spécial “coup de boost” pour les moments ol vous voulez
cultiver votre confiance en vous, développer encore plus votre état d'esprit
positif et passer plus rapidement 4 I'action pour atteindre vos objectifs.

Et parce que je sais que parfois, ce sont les montagnes russes émotionnelles
dans nos vies, parce que parfois, on vit des moments de démotivation profond,
jai créé une rubrique spécial “coup de mou” pour relever la téte, reprendre
confiance en soi et avancer a nouveau avec joie vers sa vie révée.

Il n'y a pas nécessairement d'ordre chronologique & suivre dans les exercices.
Je vous invite vraiment d vous écouter et a choisir les exercices qui auront le
plus de sens pour vous au moment ou vous pratiquerez votre journaling.

La pratique demande de se créer un espace propice a lintrospection, a4 savoir
un endroit calme et agréable ou vous vous sentirez libre pour faire les
exercices.

Etes-vous prét.e ?

Alors GO !

¢ —

N’hésitez pas @ me taguer sur mes réseaux sociaux
sur Instagram : @aurore.locufier
sur Facebook : Aurore Locufier - Psychologue, Dr & Happy Coach
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Demande particuliere

Chéres et chers client.es, je tiens a exprimer ma
profonde gratitude pour la confiance que vous
m'accordez.

Mes livres et carnets sont le fruit de mon travail en
tant qu'auteur indépendant.

Si ce carnet vous a satisfait, je vous serais
reconnaissante de bien vouloir laisser un
commentaire sur Amazon, s'il vous plait.
Chacun de vos avis est précieux @ mes yeux, car
ils jouent un rdle essentiel pour soutenir mon travail
et m'encouragent a créer de nouveaux contenus
de qualité.

J'espére sincérement que ce carnet vous plaira

autant qu'il a été plaisant pour moi de le concevoir. o

Un petit cadeau

vous attend mw W“’Wfﬁv vouy,

a la fin du carnet
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Les Cartes “A la Bon’heur” :
70 affirmations positives pour une vie épanouissante et pleine de

sens
a imprimer
(en couleurs) Jagis selon
mes

Va/W )
Besoins

Parce qu'il est temps de mettre joie, bonheur et sens dans nos vies chaque jour,
j'ai créé les cartes a imprimer “A la Bon’heur” !

Simple et ludique, vous n‘avez plus qu‘a les imprimer, les découper et les utiliser !
encore mieux si vous pouvez les plastifier ;-) Vous pouvez aussi tout simplement
lire une carte chaque jour!

Chacune des ces cartes est une affirmation positive pour vous permettre de vous
connecter a cette vie épanouissante et pleine de sens a laquelle vous aspirez
tant !

L'affirmation positive piochée peut devenir le mantra de votre journée. Ainsi, vous
pouvez la garder prés de vous ou l'afficher quelque part et pourquoi pas pratiquer
I'écriture intuitive en notant tout ce qui vous vient !
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Retrouvons-Nous

Retrouvons-nous sur les réseaux sociaux :
sur Instagram : @aurore.locufier

sur Facebook : Aurore Locufier - Psychologue, Dr &

Happy Coach

N’hésitez pas @ me mentionner sur vos réseaux
sociaux, 4 venir me laisser un message en mp.

Et bien sdr, si ce carnet vous a plus et que vous en
ressentez I'élan, partagez votre avis sur Amazon en me
laissant un commentaire et parlez-en autour de vous,

sur vos réseaux, etc.









