JASMINE ESSENCE
&

FICHE RECAP
DES PHASES

Visualiser ton parcours

et comprendre ot tu en es

Un support simple pour rester alignée
' ‘ dans ton évolution capillaire
[ ]




INTRODUCTION

Cette fiche est un outil dC synthése.

Elle n'a pas vocation a remplacer I'ebook, mais a taider a :

e visualiser l'ensemble du parcours

. . \ 14
e comprendre ce qui se joue a chaque étape
e identifier ta phase actuelle

e ¢viter de faire “un peu de tout” sans cohérence

» Tu nas pas besoin de passer toutes les phases

parfaitement.
» Tu n'as pas besoin dy rester bloquée.

» Certaines phases peuvent S¢ Chevaucher.

Cette fiche est 1a pour te guider, pas te juger.



— PHASE 1 —
OBSERVER ET COMPRENDRE LA CHUTE

Objectif

Comprendre ce que tes Cl’lGVGuX essaient d€ signaler, sans

paniquer ni agir dans la precipitation.

Ce qI.Il S€ passce souvent

e chute diffuse
e perte de masse progressive
e cheveux plus fins

. . [7% . ”
e impression de ne pas Comprendre dou ¢a vient
Ce que tu fais a ce stade
e observer le type de chute (diftuse, brutale, progressive)

® noter ]C contexte (SITGSS, fatigue, changement TéCGl’lt)

e arréter de multiplier les solutions au hasard

» Observer, c'est déja agir.



— PHASE 2 —
STABILISER LE TERRAIN INTERNE

Objectif

Créer un terrain bio]ogique p]us favorable avant toute

stimulation.
Ce qui peut étre en jeu

e carences nutritionnelles
e stress Chronique

o fatigue nerveuse

o dereglements hormonaux

e inflammation silencieuse
Ce que tu fais a ce stade
! o (e . .
e verifier les bases (alimentation, repos, —carences
possib]es)
!/ .
e reduire les facteurs aggravants

* ne pas chercher la repousse immeédiate

» On stabilise avant de stimuler.



— PHASE 3 —
APAISER LE SYSTEME NERVEUX & HORMONAL

Objectif

Sortir le corps du mode “urgence” pour permettre la
P g P P
récupération.

Signaux fréqucnts

e chute persistante malgré les efforts
e cuir chevelu sensible ou douloureux
o fatiguc mentale, anxiéte

L4 C}’CICS irrégulicrs ou symptémes 1’101’1’1’101’1311)(

Ce que tu fais a ce stade
e rcduire la pression mentale autour des cheveux

e calmer 1’hypcrvigilancc

° intégrcr le repos comme partie du soin

» la repousse naime pas la tension.



— PHASE 4 —
CORRIGER LES DESEQUILIBRES CIBLES

Objectif
Agir sur les causes dominantes identific¢es (et pas sur tout a
la fois).
Exemp]es :
. ! .

* corriger une carence precise

° adapter Palimentation

* ajuster un Complément

e Tevoir une routine interne ou externe
Ce que tu fais a ce stade

° prioriser

* ajuster progressivement

L4 1aisser 16 temps au corps d€ répondre

» Mieux vaut peu, mais juste.



— PHASE 5 —
STIMULER LA REPOUSSE DE FACON
INTELLIGENTE

Objectif

RC]HI’ICCI’ 12. croissance sans Agresser un terrain encore fragilc.

Principes clés
. . ! .\
e stimulation douce et rcguhcrc
e cohérence dans les soins
e respect du cuir chevelu
Ce que tu fais a ce stade
. . !
e massages, soins ciblés

e routine externe adaptéc

. . / \
L4 a551du1tc SANSs ¢XCes

» La clé nest pas la quantité, mais la régularité.



— PHASE 6 —
CONSOLIDER, OBSERVER ET TENIR DANS LE
TEMPS
Objectif

Ancrer 165 résultats ct éVitGI’ 1€S rechutes.

Ce qui est essentiel

e accepter le temps biologique
e reconnaitre les signaux d’amelioration

e ¢viter de tout Changer trop vite
Ce que tu fais a ce stade
e observer sur plusicurs mois

® ajuster avec patience

. et / .
o simplifier quand necessaire



COMMENT UTILISER CETTE FICHE

Identifie ta phase dominante actuelle
Concentre-toi sur 1 a 2 axes maximum
Utilise cette fiche pour te recentrer quand tu doutes

Revicns—y réguliércment pour ajuster

Tu peux rester plusicurs semaines dans une phasc.
Revenir en arriére n'est pas un ¢chec.

Le COTps avance rarement en lignc droite.
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