Décris avec tes mots comment tu te sens dans ces 3 stades d'escalation ( réactions du
corps, émotions, pensées, couleurs ou images qui te viennent)
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A chaque fois que tu changes de stades, essaie d'observer ce qui a été le trigger pour ce
changement. Pour le stade bien-étre note ce qui te maintient dans ce stade.
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Essaie différentes méthodes pour retourner au stade précédent et note-les a chaque fois
gue tu as obtenu un résultat. Cela peut-étre quelquechose que tu fais ou que quelqu'un
peut faire pour t'aider

Ce qui me permet de Ce que les autres peuvent
calmer ce stade faire pour me calmer
par moi-méme a ce stade
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