Emotions — Sensations — Besoins

> Crier, respirer, parler, courir, écrire une lettre,
malaxer; faire'une pause

Cause : frustration,
injustice, impuissance, A oo pardon
irrespect pour l'intégrité e répa ,.er'
i solliciter
Sg0 = des excuses,
> Calin, ‘ : :
trouver une

massage, Tristesse Honte dispae écoute

g/é:z,er;r, Cause : - ‘ Cause : non bienveillante

trouver des perte, ( \ Y ( alignement avec

stratégies séparation, \__A___ TR les valeurs,

de succes - moquerie, jugemen
EMOTIONS

- Joie

Cause :
; émerveillement,
nocivité, ; réussite,
viol rencontre,
gratitude

Cause :

danger, > Danser, rire,

> Parler, demander le
respect pour les : ;

>spect p inconnu, chanter,
signaux du corps ; : embrasser,

At insécurité s !
(laisser la nourriture, téléphoner,
el_OIgner les odeurs.... ) = pleine conscience
aide thérapeutique e N - ' pour maintenir

Si nécessaire ot e i : Ardiaaiie i les sensations,

> Calin, parler, ronde d'EFT, dessiner, jouer a
affronter la peur, exercices de confiance en soi
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