Ecris tes émotions ./ Dis a la personne a l'origine du

(comment tu te sens, ce qué probléme comment tu te sens :
tu te dis, ce que tu as envie "Je suis en colére/ triste..."
de faire) Eloigne toi. @

Pense a trois personnes

que tu aimes Demande de l'aide a quelqu'un.

r

®)

- Retire toi dans un endroit
Pleure si tu en as besoin. calme pour lire. C : ..
D Etire toi et baille.
Trace un signe de l'infini avec ‘..\
ton index sur ta paume en Va marcher dehors.

suivant ton index avec les yeux. Respire une odeur agréable.

Malaxe de la pate a modeler.
Souffle sur tes mains @R R RS e 1=
en forme de bol Sl 2 RS Regarde une plante
comme pour refroidir verte ou la nature.

de la soupe. @ Comptede 10a 0 a ’

rebours en respirant
Serre tes poings aussi fort  profondement. Bois de I'eau fraiche.
gue possible, tiens trois

DECONCENTRE, STRESSE

Caresse une matiére douce. .
secondes, relache.
Dessine ou colorie.
> e Ecoute de la

Pense a un lieu ou tu te 7
sens en sécurité et bien. ' musique que tu aimes.

Demande un calin a quelgu'un. %

Tapote tes sourcils et tes tempes avec tes majeurs.
Malaxe une balle

Saute ou baisse Crie dans une boite a cris. i st
: . : anti stress.
toi et reléve toi (@
plusieurs fois. Fais un zoom sur tes cing sens

maintenant : cite 5 choses que tu
vois, 4 choses que tu entends, 3
choses que tu touches, 2 odeurs

gue tu sens, 1 godt en bouche.
apprendre-reviser-memoriser.fr

Caresse tes levres.

Passe tes mains sous
I'eau tiede en regardant
I'eau couler.



