
ECRITURE
POUR L’AMOUR DE SOI

WORKBOOK
ATELIER

Atelier écriture thérapeutique - Lauren Ducret 



NOTES PERSO
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Quelques lignes au besoin .... (ex : ce que tu veux retenir, tes questions, tes
remarques, tes problèmes, tes objectifs, tes croyances ou tes actions en lien

avec l ’écriture)



INTRODUCTION
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Quelles sont tes propres motivations pour écrire ?
Qu’as -tu déjà expérimenté grâce à l ’écriture ? en quoi elle t’aide ?

 Qu’est-ce qui peut-être parfois t’empêche d’écrire ?

Quelles sont tes intentions pour cet atelier ? 
(quoi qu’il arrive il t ’appartient de le vivre)



ÉCRITURE LIBRE
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Écris sans t’arrêter tout ce qui te traverse l ’esprit, sans te censurer.



CONVERSATION INTÉRIEURE

Ecris une conversation entre le petit ange en toi et le petit démon.
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CARTES MENTALES
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RUMINATIONS 1/2
Carte mentale pour inspiration

Notes personnelles
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Notes personnelles

RUMINATIONS 2/2
Carte mentale pour inspiration
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PROBLÈME
&

SOLUTIONS

Carte mentale pour
inspiration
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MANDALAS
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