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MIRE DES VALEURS 
 
 

Exercice : 
Dessinez sur une feuille de papier (comme ci-dessous) une cible divisée en dix cadrans puis tracez, du centre vers 
la périphérie, dix cercles de plus en plus grands. 
Dans chacun des cadrans, notez sur la partie extérieure une de vos valeurs. 
Puis donnez une note, une évaluation de la journée sur la façon dont vous avez respecté ces valeurs. 
Si vous jugez avoir respecté telle valeur dans vos actions, vos paroles ou vos pensées du jour, notez-vous 10/10. 
Si vous pensez avoir moyennement respecté telle autre valeur, notez-vous 5/10. 
Par contre si vous jugez que dans vos actes, vos paroles et vos pensées vous n’avez pas du tout pensé à certaines 
valeurs essentielles, notez-vous 1/10 ou 2/10. 
Ce sont bien sûr des exemples, mais soyez certain(e) que votre mal-être vient en grande partie de celle(s) n’étant 
que très peu respectée(s). 
 

 


