
GRILLE D’AUTO OBSERVATION DES EXERCICES D’EXPOSITION EN IMAGINATION 
 

NOM : _______________________________________________________________   DATE : ________________________________ 
 
Exercice :__________________________________________________________________________________________________ 
 

Outils pour gérer ma colère 
 
 
 
 
 

Date Durée de l’exercice 
(min.) 

Niveau de maximal 
de colère atteint 
(0-10) 

 

Commentaires 

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    

 


