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FICHE PRATIQUE

Blessure émotionnelle - protocole STOP

Fiche de mise en pratique extraite de l'article

Article d'origine : https://www.universdusavoir.fr/blessure-emotionnelle/

L e protocole STOP

S - Stop : arréte I'némorragie.

T - Take a breath : ralentis le corps.

O - Observe : regarde la scéne avec lucidité.

P - Proceed : choisis quoi faire au lieu de subir.

Exercice - une remarquerécente

1. La phrase exacte :
2. Ce que j'ai compris :

3. Ce que cela atouché chez moi :
4. Ma phrase STOP pour la prochaine fois - une seule phrase :

Garde cette phrase dans ton téléphone : I'objectif est d'avoir un script disponible quand I'émotion monte.
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