Voyage au coeur du Cosmos Mental®

Bienvenue a bord !

Pour préparer votre voyage voici quelques repéres pour vous situer

SYSTEME PLANETAIRE « RESSOURCES »

@ Les ressources nous aident a prendre soin de notre santé mentale tout au
long de notre vie. Certaines sont individuelles (capacité a faire face au
stress, a demander de laide, etc.), d'autres dépendent de notre
environnement (soutien des proches, acces aux soins, etc.).

J SYSTEME PLANETAIRE « OBSTACLES »

Les obstacles nous mettent en difficulté et nous empéchent de prendre
soin de notre santé mentale. Certains sont individuels (difficulté a
comprendre nos émotions, dévalorisation, etc.), d'autres dépendent de
notre environnement extérieur (milieu stressant, précarité, crises, etc.).

ASTEROIDE
'3 Evénement imprévisible, négatif et violent qui perturbe notre équilibre
psychique (séparation, agression, licenciement, deuils, etc). Cet

événement est ponctuel, il arrive une fois et on peut noter sa date de sur
venue.

COMETE « FAITS »

Situation imprévisible et négative qui « nous tombe dessus » (maladie,

\ handicap, secret de famille, violences, etc.). Elle a des conséquences
durables sur notre santé mentale. Il y a un « avant » et un « apres » cette
expérience. La vie ne sera plus la méme apreés.

ETOILE FILANTE DE LA VIE

Evénements trés nombreux qui nous arrivent tout au long de la vie

Q (rencontres amoureuses ou amicales, interactions au travail ou
ailleurs, déménagement, grossesse, etc.). En fonction de leur nature et
de U'état de notre Cosmos, leur impact sur notre santé mentale sera
positif ou négatif.

Bon voyage!



