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Les 10 règles d’or pour être cccaaalllmmmeee   aaauuu   tttrrraaavvvaaaiiilll 
 
 

1- Décider que chaque jour est nouveau, en faisant table rase des événements 
passés. 

2- Organiser sa journée dès le matin et commencer par les tâches les plus 
importantes ou difficiles. 

3- Eviter les excitants (café, cigarette), penser à boire régulièrement, s’aérer et 
reposer ses yeux (palming). 

4- Ne pas prendre toutes les remarques à titre personnel ; relativiser et noter les 
expériences pouvant en être tirées. 

5- Faire des pauses détente de 2 mn, trois fois dans la journée (assis, quelques 
respirations abdominales accompagnées d’une détente en trois points). 

6- De temps à autres, marcher très doucement, en ressentant bien ses pas sur le 
sol et en laissant « glisser » les pensées, comme pour s’en vider. 

7- Prendre dans l’après-midi quelques instants pour se reconcentrer, ou réviser 
ses objectifs. 

8- Ne pas placer d’affectif dans les relations professionnelles, on ne « joue pas sa 
vie ». 

9- Connaître ses limites, savoir les poser ; oser dire non. 

10- Apprendre à gérer son émotionnel. S’interroger sur ce qui nous « rassure » 
dans nos peurs. 

 
 

Si vous souhaitez améliorer - ou approfondir- ces comportements, 

LLL’’’EEEssspppaaaccceee   ddduuu   CCCaaalllmmmeee est là pour vous ! 
 
Séances individuelles, ateliers ponctuels ou cours réguliers sont organisés pour vous 
permettre de (re) découvrir vos potentiels. 
 
Consultez d’autres astuces et le programme complet des activités sur le blog : 

http://espaceducalme.canalblog.com 
 
 


