
    
      
        
          
        
      

    


La thérapie par l'écriture - Parcours de 30 jours pour tenir un journal en toute simplicité

The Blokehead

––––––––

Traduit par Emilie Bayonnet 


“La thérapie par l'écriture - Parcours de 30 jours pour tenir un journal en toute simplicité”

Écrit Par The Blokehead

Copyright © 2017 Yap Kee Chong

Tous droits réservés

Distribué par Babelcube, Inc. 

www.babelcube.com 

Traduit par Emilie Bayonnet

“Babelcube Books” et “Babelcube” sont des marques déposées de Babelcube Inc.



Table des matières



Notes de l’éditeur

Chapitre 1 – Les bases de l’écriture d’un journal

Chapitre 2 – Semaine 1

Chapitre 3 – Semaine 2

Chapitre 4 – Semaine 3

Chapitre 5 – Semaine 4

Conclusion

***





Notes de l’éditeur



Clause de non-responsabilité

Cette publication a pour but de proposer un contenu utile et informatif. Elle n’est pas destinée à diagnostiquer, traiter, soigner ou prévenir un quelconque problème de santé ou maladie, ni à remplacer les conseils d’un médecin. Les contenus de ce livre, seuls, ne suffisent pas pour prendre des décisions. Consultez systématiquement votre médecin ou un professionnel de la santé en cas de problèmes de santé et avant de suivre les conseils de ce livre ou de tirer des conclusions sur base de celui-ci.

L’auteur et l’éditeur rejettent expressément toute responsabilité en cas de perte ou dommage, personnel ou autre, résultant de l’utilisation ou de l’application directe ou indirecte de tout contenu de ce livre.

Tous les noms de produits mentionnés sont les marques déposées de leurs propriétaires respectifs. Aucun de ces propriétaires n’a sponsorisé, autorisé, soutenu ou approuvé ce livre.

Lisez toujours toutes les informations présentes sur les étiquettes des produits avant de les utiliser. L’auteur et l’éditeur ne sont pas responsables des réclamations introduites par les fabricants.

Édition numérique 2015
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Chapitre 1 — Les bases de l’écriture d’un journal



Comment tenir son journal ? En quoi est-ce différent des autres manières d’exprimer ses pensées ?

Combien de fois avez-vous essayé de filtrer vos pensées et idées alors que vous écriviez sur un réseau social, simplement pour ne pas écrire plus qu’il ne fallait ? Lorsque vous tenez un journal, cela n’a pas d’importance. La seule chose qui importe, c’est l’honnêteté. Voilà pourquoi l’écriture d’un journal peut être une expérience unique.

[image: image]

Tenir un journal est un très bon moyen de stimuler le développement personnel. Mais seulement si cela devient une habitude et non pas quelque chose que l’on ne fait qu’une seule fois. En substance, un journal fait des merveilles parce que l’habitude « force » les gens à prendre du temps pour eux. Porter son attention sur ses propres pensées constitue une activité thérapeutique qui donne du temps pour réfléchir et se soigner. Cela peut également améliorer vos pensées et votre comportement, en vous faisant prendre conscience de réalités qui, sinon, auraient été négligées dans votre routine.

L’un des éléments qui facilitent la tenue d’un journal est le fait d’être aux commandes. Contrairement à d’autres sessions thérapeutiques où vous devez respecter certaines règles, votre journal vous permet de décider vous-même du rythme et du sujet. Rien n’est ni bon ni mauvais dans ce que vous écrivez et la manière dont vous le faites. Vous pouvez très bien faire l’éloge de quelqu’un en secret ou lâcher la pression ; dans tous les cas, c’est une façon productive de supporter les aléas de la vie. De plus, vous n’avez besoin que d’un stylo et d’un carnet (ou d’un logiciel de rédaction, si vous préférez un journal numérique) et de quelques minutes pour écrire, à la fréquence que vous déterminez.

OEBPS/d2d_images/cover.jpg
i?:—;-“"-’-‘:.——;? -
e

LA THERAPIE
~ PAR
L'ECRITURE

PARCOURS DE 30 JOURS POURTENIR
UN JOURNAL EN TOUTE SIMPLICITE

HESBLEOKEHEAD






OEBPS/d2d_images/image002.jpg





