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Quelles sont les situations, les moments de Ia journée qui me

dérangent, m’énervent, me stressent.
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Stade 1 : (début de I'énervement) :

Stade 5 : (point maximal de la crise)
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Alternativesf:lil]oluMe[r

Peor se eclmer & vne menicre cdepice et cgréctsle. ..

Les jeux video et le punchingball ne sont pas une réponse & énervement

Les solutions alternatives doivent indiquées sur le thermostress soit par images soit
paQr ecrit.
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Je suis a gquel stade ? Quelle alternative ?
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