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Réflexion sur l’impact : En quoi ce modèle vous aide-t-il à mieux cibler les leviers à activer pourRéflexion sur l’impact : En quoi ce modèle vous aide-t-il à mieux cibler les leviers à activer pour
favoriser le développement socioémotionnel ?favoriser le développement socioémotionnel ?
-En lisant et en réfléchissant sur ce modèle PERMA, j'ai réalisé l'importance d'intégrer les 5 éléments
(dimensions) qui jouent un rôle primordial dans la concrétisation du bien être (ou d'être bien), autant
dans ma vie personnelle que professionnelle. Ces éléments forment un tout, ils ont un lien entre eux.
-J'ai pris conscience de l'importance de trouver un SENS à mes actions, cela me parle fortement. C'est
définitivement un plus dans la prise de décision, aspect plus hésitant pour moi à certains moments.

Réflexion sur l’expérience : Allez-vous faire des changements dans votre posture ou vos pratiques enRéflexion sur l’expérience : Allez-vous faire des changements dans votre posture ou vos pratiques en
raison de ce que vous avez expérimenté ?raison de ce que vous avez expérimenté ?
-Chacun a la responsabilité personnelle de sa quête de bonheur. Cela a le mérite d'être clair!
-Se donner le droit d'être fière de ce que j'accomplis dans mes objectifs personnels ou professionnels.
-Se gratifier, se complimenter de tous les petits progrès et à chacune des étapes du parcours. Ne pas
nécessairement attendre la fin d'un projet (la réalisation).
-J'ai débuté un journal de gratitude dans lequel je note mes "bons coups, mes réussites, mes
découvertes". Je m'applique à trouver quotidiennement au moins 2 choses pour lesquelles je suis
reconnaissante. Laisser des traces me permet de réévaluer positivement ma journée. Constat: Il y a plus
d'éléments positifs que je ne le croyais!

Retour sur l’activité : Y a-t-il des approches ou outils que vous souhaitez réutiliser ?Retour sur l’activité : Y a-t-il des approches ou outils que vous souhaitez réutiliser ?
-Coup de coeur général pour l'ensemble de cette autoformation, niveau 2.
-J'ai bien apprécié le questionnaire (journal de bord) évaluant les 5 dimensions du modèle PERMA et me
permettant de cibler et d'évaluer certaines facettes de ma vie personnelle. La dimension de
l'engagement et de l'accomplissement me tient à coeur et prend tout son sens dans mon cheminement
actuel.




