Bonjour à tous et à toutes, 
L’objectif de cette capsule est de vous apprendre à réguler vos émotions une fois que vous avez pris conscience que vous perdiez le contrôle. D’ailleurs si vous n’avez pas vu la capsule à ce sujet vous pouvez aller la voir. Une fois que vous avez pris conscience que vous perdez le contrôle de vos émotions, ce que vous pouvez faire, c’est faire « stop », faire une pause. SI vous y réfléchissez bien, rien ne vous empêche, à un moment donné, de dire « stop », de faire une pause, de freiner, de ralentir cet emballement émotionnel.
Alors concrètement, vous pouvez simplement vous le dire « stop », ou bien vous pouvez vous aider d’une image. Vous pouvez par exemple imaginer un panneau stop, un feu rouge ou orange o encore un carton rouge ou jaune si vous aimez le foot. Ca peut être aussi un son, un gong, un coup de sifflet ou encore vous pouvez vous imaginez en train de débrancher une prise ou d’appuyer sur la pédale de frein de la voiture. Tout ce que vous voulez. C’est votre pouvoir d’imagination. Prenez un temps et réfléchissez, quel serait votre propre métaphore, image du stop. 
