
Déclencheur

Pensées 

Émotions Comportement 

Symptômes
physiques 

Défie sa façon de penser 

Ancré(e) Proactif(ve)

Se concentre sur le
moment présent

Se fait poser une question
difficile lors d'une réunion
de travail

« Cela me rend effectivement
nerveux(se), mais j'ai été
embauché(e) en raison de mon
expertise. »
« Cela passera. »

Tolère la détresse à court
terme, calme

Bon contact visuel, utilise des
compétences de communication

assertive, tant verbales que
non verbales, se concentre sur

le moment présent

Contrôle sa respiration, comprend
que cela passera, dirige ses sens
vers le présent.

5 Domaines Personne B


