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Llesprit sage : comment _prend're de bonnes décisions -3

Le concept d’esprit sage ou "wise mind" en anglais, vient de la thérapie comportementale
dialectique (DBT). Le terme « esprit sage » peut étre compris comme la synthése ou I'équilibre
entre deux autres états de l'esprit, a savoir |'esprit émotionnel ("emotion mind") et I'esprit
rationnel ("reasonable mind"). L'esprit sage aide a prendre des décisions qui tiennent compte de
ses émotions tout en restant rationnel, afin d’éviter des réactions impulsives et des décisions
purement émotionnelles.
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Esprit émotionnel - Que me dit mon esprit émotionnel dans cette situation ?

Esprit rationnel - Que me dit mon esprit rationnel dans cette situation ?

L'esprit sage - Que me dit mon esprit sage dans cette situation ?
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