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Mini-checklist
Est-ce que je cherche surtout la reconnaissance - être aimé ou validé ?

Ou surtout le contrôle et l'efficacité - être compétent ou irréprochable ?

Est-ce que je me juge plus que je ne m'observe ?

Est-ce que la comparaison me motive ou m'abîme ?

Quand je vais mal : est-ce que je fais ce qui m'aide, ou ce qui m'enfonce ?

Est-ce que je peux demander de l'aide sans me sentir moins ?

Ce que j'observe
La question qui m'a le plus interpellé :

Ce que cela révèle dans ma manière de me juger ou de chercher de la reconnaissance :

Une petite façon de rééquilibrer cela cette semaine :
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