
 

Copyright Ocean Mindfulness © 
 

Fiche d’observation des déclencheurs 
Jour Situation/déclencheur Quelles sensations 

avec-vous 
expérimentées ? 

Quelles 
humeurs/émotions, ou 

sentiments ? 

Quelles étaient vos 
pensées ? 

Qu’avez-vous fait ? 

      

      

      

      

      

      

 


