
Suivi du parcours consolidation

Étape 1 Étape 2 Étape 3 Étape 4 Étape 5 Étape 6 Étape  7 Étape 8

S’alimenter en 
pleine conscience

Retrouver du 
souffle

Débrancher le 
pilote automatique

Réguler ses 
émotions

S’entraîner parmi 
les autres

Bouger son corps S’accepter Écouter son corps
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