TON
THERMOMETRE

Pour t'aider a te situer dans ton état
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HYGROMETER

Le thermometre aide a prévenir l'escalade,
mais la violence ne se limite pas aux moments d'explosion.

Le contréle peut s'exercer dans le quotidien, par des gestes repétés qui limitent la liberté
de l'autre et creent un climat de peur. Méme lorsquils semblent mineurs, pris de faconisolee,
ces comportements peuvent saccumuler et se traduire par du contrdle coercitif.



AVIF Outils - Ton thermometre ‘ T'aider a te situer dans ton état 450-692-7313

Zone critique
Je suis arisque dexploser
| Ce que je peux remarquer Mes moyens
—1 20 Ma voix monte pour revenir au calme

Arréter temporairement

la discussion.

Aller dans un endroit calme.
Parler a une personne

de confiance.

Choisir un moment pour
reprendre la discussion tout
enrespectant le souhait de
lautre.

§_1 OO - Mon coeur bat plus vite.

= Jerépete les mémes pensees.
Jai envie de réagir
immeédiatement.

Je narrive plus a ecouter lautre.
Je me montre intimidant

et jintensifie mes
comportements de controle.
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Déseéquilibre

Je sens la tension monter
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Ce que je peux remarquer Mes moyens
. _ ) pour revenir au calme
Ma machoire ou mes épaules

se crispent.
Je deviens impatient ouirritable.

Mes pensées commencent
a tourner en boucle.

Jai plus de difficulté a écouter.

Exprimer : «Jai besoin d'une
pause pour me calmer.»
Prendre 10 respirations lentes,
en expirant plus longtemps.
Reduire le bruit, les écrans

ou les stimulations.
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40 50 . Je cherche a convaincre ou avoir )
60 raison & tout prix Nommer clairement et
%RH s . calmement mes besoins.
g 70 - Jecherche ainfluencer, faire
80 pression ou reprendre le contrdle.
90 . "
100 Bien-étre

HYGROMETER

Je maintiens mon éequilibre

Apreés le retour au calme, demande-toi

Qu'est-ce qui a déclenché ma colere? Qu'est-ce que je peux
faire pour revenir a mon état de bien-étre? Quel sera ton prochain choix?
Est-ce que jai su marréter a temps? 450-692-7313




