Phase1 – Rencontres 1 à 4

Stratégies de survie durant les crises

	Compétence

	LU


	MA


	ME


	JE


	VE


	SA


	DI



	Se Distraire avec : « le Sage » ACCEPTE
	Avant/après

	
	  ↓        ↓

	               A ctivités
	/
	/
	/
	/
	/
	/
	/

	               C ontributions
	/
	/
	/
	/
	/
	/
	/

	               C omparaisons
	/
	/
	/
	/
	/
	/
	/

	               E motions
	/
	/
	/
	/
	/
	/
	/

	 S’échap P er
	/
	/
	/
	/
	/
	/
	/

	    Cogni T i ons
	/
	/
	/
	/
	/
	/
	/

	           S E nsations
	/
	/
	/
	/
	/
	/
	/

	Relaxer dans l’eau glacée après exercices : REE 
	

	Relaxation
	/
	/
	/
	/
	/
	/
	/

	Eau Glacée
	/
	/
	/
	/
	/
	/
	/

	Exercice intense
	/
	/
	/
	/
	/
	/
	/

	S’apaiser : les cinq sens

	

	Ouïe
	/
	/
	/
	/
	/
	/
	/

	Toucher
	/
	/
	/
	/
	/
	/
	/

	Vue
	/
	/
	/
	/
	/
	/
	/

	Goût
	/
	/
	/
	/
	/
	/
	/

	Odorat
	/
	/
	/
	/
	/
	/
	/

	Amélioration du moment : IMPROVE
	

	   I magerie Mentale
	/
	/
	/
	/
	/
	/
	/

	   M aintien du sens 
	/
	/
	/
	/
	/
	/
	/

	   P rières
	/
	/
	/
	/
	/
	/
	/

	   R elaxation
	/
	/
	/
	/
	/
	/
	/

	c O ncentration sur une seule chose à la fois
	/
	/
	/
	/
	/
	/
	/

	   V acances
	/
	/
	/
	/
	/
	/
	/

	   E ncouragements
	/
	/
	/
	/
	/
	/
	/

	Penser aux « Pour » et aux « Contre »
	/
	/
	/
	/
	/
	/
	/


Pour chaque compétence utilisée, notez votre degré de tolérance à la détresse avant et après, en vous servant de la cotation suivante : 0 = « aucune tolérance, un cauchemar », jusqu’à 100 = « tolérance facile, aucun problème ».


