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Echelle de disponibilitée

Je suis ici suffisament entrainé-e et disponible
Détente relationnelle pour entrer dans un dialogue ou je cherche &
Ecoute empathique me mettre en lien avec ce que vit I'autre personne
& expression authentique tout en restant connecté-e & moi méme.

Je suis ici suffisament entrainé-e et disponible
pour accueillir ce que je vis et me mettre
en lien avec mes besoins

Présence a soi
Auto empathie J L .

Je réalise que le lien est coupé-e et je n'ai pas
les ressources pour clarifier seul mes besoins
mais j'en suis suffisment conscient pour pouvoir
demander de l'aide (bindme d’empathie, thérapeute,
mon interlocuteurice,...)

Je suis avec mes jugements, mes pensées, images
. ' d’ennemis.
Violence «chacale»
Je joue a «qui a tort qui a raison»

Réactivite
Rage, attaque, fuite

Figement
Prostration, contraction

Effondrement
Perte de tonus, depression




