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Réfléchissez à sa vie et aux souvenirs que vous en avez :
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P E N S É E  D U  J O U R
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Aujourd’hui est le : _______________

 

 Aujourd’hui, je me sens :

:

Aujourd’hui, je m’ennuie de : 

 

Aujourd’hui, j’ai de la difficulté à :

 



P E N S É E  D U  J O U R
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Aujourd’hui est le : _______________

 

Quels sont les petits progrès que j’ai réussi à accomplir aujourd’hui?

 

Aujourd’hui, j’ai l’intention de : 

 

Les choses qui m’ont fait sourire aujourd’hui :
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Aujourd’hui est le : _______________

 

Qu’est-ce que je fais pour guérir?
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Aujourd’hui est le : _______________

 
Qu’est-ce que ma famille et moi faisons pour honorer le souvenir

mon bébé?
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Aujourd’hui est le : _______________

 

Quels sont mes déclencheurs?

 

Des pensées qui sont vraies mais que je ne peux m’empêcher

 de croire qu’elles sont...
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Aujourd’hui est le : _______________
 

Je me sens triste lorsque je me souviens de...
 

Je me sens heureuse lorsque je me souviens de...
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Aujourd’hui est le : _______________
 Énumérez les choses que vous faites pour prendre

soin de vous :
 

Qui fait partie de votre système de soutien émotionnel?
 Comment vous ont-ils aidé à guérir?
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Aujourd’hui est le : _______________
 

J’ai besoin de plus de...
 

J’ai besoin de moins de...
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Aujourd’hui est le : _______________
________________________ 

Le moment le plus difficile de ma journée est...
 

Je ressens beaucoup de...
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Aujourd’hui est le : _______________
 

Lorsque je me sens envahie par la douleur, le regret, le
blâme ou le désespoir, je vais...

 

Afin d’avoir de la compassion envers moi-même, je veux essayer de...
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Aujourd’hui est le : _______________
 

Je me sens plus connectée à mon bébé lorsque...
 

Un souvenir réconfortant de mon bébé :
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Aujourd’hui est le : _______________
 Mon souvenir préféré de mon bébé est...

 Décrivez ce qu’il vous fait ressentir :
 

Mon souvenir le plus difficile de mon bébé est...
 Décrivez ce qu’il vous fait ressentir :
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Aujourd’hui est le : _______________
 

Écrivez une lettre à vous-même. Dites comment vous avez changé et grandi
depuis la mort de votre bébé et les leçons que vous avez apprises. Donnez à

votre « moi du passé » des conseils et des mots d’encouragement.
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Aujourd’hui est le : _______________
 

Écrivez à propos de votre pire journée depuis votre perte :
 

Écrivez à propos de votre meilleure journée depuis votre perte :
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Aujourd’hui est le : _______________
 

À quoi avez-vous hâte?
 

De quoi avez-vous peur?
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Aujourd’hui est le : _______________
 

J’essaie d’exprimer mon deuil de façon créative en...
 

Si vous pouviez dire quelque chose à votre bébé, ce serait...
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Aujourd’hui est le : _______________
 Écrivez une lettre d’amour à votre bébé. Dites-lui les choses que vous

n’avez pas pu lui dire :
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Today is:__________________________________ 
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Today is:Aujourd’hui est le : _______________
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Contactez-nous
905-688-8884

PO Box 5005, St. Catharines, ON
L2R 7T4

info@babysbreathcanada.ca
www.babysbreathcanada.ca


