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JE ME SENS MAL
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L'échelle de mon stress

Je peux étre distrait.e par
moment par des émotions
désagréables et je reste de
bonne humeur.

J'évite beaucoup de choses

et de personnes. Les choses
que jaime n'ont plus autant
de goat.

J'ai du mal & dormir, je perds
l'appétit, je m'amuse moins,
jen‘arrive pas a me
concentrer.

J'ai tout le temps envie de
pleurer et je n'arrive arien
faire.

Je n'ai plus aucun espoir
pour lavenir. Je ne peux plus
rien faire.

Corps : détendu
Emotion : joie

Envies : sauter, jouer,
rire, danser

Corps : détendu

Emotion : joie, par moment
tristesse et peur

Envies : sauter, jouer, rire,
parfois se mettre en retrait

Corps : détendu, un peu de
contraction, légers maux de
téte ou de ventre

Emotion : joie, des moments
plus ou moins longs de peur et
de tristesse

Envies : jouer, rire, parfois
Sisoler ou pleurer
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Corps : détendu, de la contraction
dans les épaules, les machoires
et la nugue, quelques maux de
téte ou de ventre

Emotion : joie, peur, tristesse
mélées avec des peurs parfois
intenses

Envies : jouer, rire, et de maniere
fréquente sisoler, abandonner ou
pleurer

Corps : difficulté & se détendre,
contractions dans les épaules, les
machoires et la nuque, quelques
maux de téte ou de ventre
Emotion : joie teintée de tristesse
et de peur

Envies : difficulté a se laisser aller
et jouer, envie de rester a la
maison

Corps : difficulté & se détendre,
contractions dans les épaules,
les méchoires et la nuque, maux
de téte fréquents, estomac noué
Emotion : perte de la joie,
souvent de la tristesse et de peur
Envies : difficulté & se motiver
pour faire des choses pourtant
agréables

Corps : impression dimmobilite,
difficulté & bouger, respiration
parfois bloguée

Emotion : perte de la joie,
souvent de la tristesse et de la
peur incontrolables

Envies : pleurer trés souvent,
éviter autant de situations et de
personnes (méme appréciees)
que possible

Corps : sensation demmurement
dans le corps, le corps ne répond
plus

Emotion : panique, détresse,
abattement

Envies: éviter toutes les
situations et personnes (méme
appréciees)

Corps : le corps est comme
blogué et totalement derégle
(perte de sommeil, dappétit..)
Emotion : terreur, désespair
Envies: mourir



