
M O N  T H E R M O M È T R E

Comment
je me sens:

État de bien-être

Déséquilibre

Je me sens bien

Je suis conscient 
que je suis à risque

d'utiliser des
comportements

violents

Explosion
Désorganisation

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10
Qu’est-ce qui contribue à faire monter ta température?
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________

Pourquoi choisis-tu d’exploser au lieu de prendre tes moyens pour
t’apaiser?
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
___________________________________________________________

 Que peux-tu faire pour revenir à ton état de bien-être?
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
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