Météo émotions mes premiéres régles:

Zone

Hormonale

Extérieure

Actions

Rouge
(Trés Enervée)

Colére ou tristesse
incontrolable,
amplifiée par les
hormones.

Un gros conflit ou
pression intense
exacerbe les
émotions.

-Chercher du
soutien immédiat
(parler a un proche).
-Faire du sport ou
une activité
physique pour
libérer la tension.

Verte

Léger sentiment de
fatigue ou de
changement
d’humeur

Petites frustrations,
mais globalement
bien.

-Discuter avec un
ami.

-Faire une activité
relaxante (lecture,
musique)é







