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Penser aux
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stratégies

que j'ai m
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en place 

Dire comment

je me sens,

dessiner ou

écrire
 mes

émotions dans

un journal

intim
e

Penser aux
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lesquelles mafamille etmes amism'aiment
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Me dire
 que

je su
is

ca
pable

d'avo
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t q
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Identifier ce

que je peux

contrôler et

agir dessus

(m
es propres

m
ots, gestes,

réactions,
efforts...)

Faire une
pause et
pleurer
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Quand je suis

stressé,
 

Quand je 
doute,

je peux....
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