FENETRE DE TOLERANCE

COMPRENDRE CE QUI SE PASSE EN MOI

REPERER ¢ COMPRENDRE ¢ REVENIR A L’EQUILIBRE

La fenétre de tolérance est la zone dans laquelle je peux ressentir des émotions tout en restant suffisamment présent-e,
capable de réfléchir, de parler et d’agir. Quand I'intensité dépasse mes capacités du moment, je peux basculer vers
I’hyperactivation ou I'hypoactivation.

HYPERACTIVATION

e Anxieux-se/paniqué-e
e En colére/ agressif-ve

e Agité-e, en alerte

e Besoin de fuir ou d’attaquer
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DANSMA FENETRE

Présent-e et disponible

Capable de réfléchir
Capable de communiquer

Capable de faire un, choix

En lien avec les gfitres

INTENSITE DES EMOTIONS
TOLERABLES

HYPOACTIVATION

e Engourdi-e/insensible

e Triste ou tres fatigué-e

e Figé-e/ralenti-e

e Coupé-edes autres

LE TEMPS

Ma fenétre n’est pasfixe

Elle peut étre plus large quand je me sens en sécurité et plus étroite quand je suis fatigué-e, stressé-e ou confronté-e a
un déclencheur. Le but est de repérer quand j'en sors et ce qui m'aide a y revenir.
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MA FENETRE

MES DEBORDEMENTS ET MES RESSOURCES

A COMPLETER APRES LE RETOUR A UN ETAT PLUS STABLE

1. La situation ou le déclencheur

Quelques mots suffisent : que s’est-il passé juste avant ?

JE SUIS EN « TROP » — HYPERACTIVATION

MA FENETRE DE TOLERANCE Tracez votre courbe au fil de la situation

INTENSITE DE MES EMOTIONS

JE SUIS EN « PAS ASSEZ » — HYPOACTIVATION

LE TEMPS

2. Lorsgue macourbeest sortie dela fenétre, qu’ai-jeremarqué ?

PAR LE HAUT — EN « TROP » PAR LE BAS — EN « PAS ASSEZ »

Dans mon corps / mes émotions / mes pensées : Dans mon corps / mes émotions / mes pensées :

3. Cequi m'aaidéearevenir dansma fenétre

Une personne, une parole, un mouvement, une respiration, un objet, un lieu, une sensation...
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