
Prendre soin de 
soi (physiquement 
et mentalement) 

Stopper l’auto-
critique et les 
étiquettes (« je 
suis nul(le) ») Accueillir nos 

émotions et les 
écouter

Accepter et parler 
de nos erreurs et nos 

échecs (et les voir 
comme des 
opportunités 

d’apprentissage)

Penser 
collaboration au 

lieu de compétition 
(et ne pas se 

comparer)

Oublier le mot 
perfection

Assumer nos 
faiblesses et 
cultiver nos 

forces

Être notre 
meilleur(e) 

ami(e)

Voir les 
jugements des 

autres comme des 
expressions de leurs 

propres besoins 
(mal formulées)

papapositive.fr

Auto-
compassion

http://papapositive.fr

