QUAND JE SUIS

Je peux me conjier G, :
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C'est normal d'éprouver de la peur dans
cette situation. Ma peur finira par passer.

Mes émotions sont désagréables mais
elles ne sont pas dangereuses.

C'est vrai que Cest difficile et Je peux
pleurer si cela me fait du bien.

Oui, je suis stressé car j'ai envie de réussir. Mon
stress raconte que c'est important pour moi.

Je suis aimé et j'ai le droit de demander de I'aide.

7 de la musigue que jaime :

Je peux
ecouter :

Y des sons de la nature apaisants :

) des voix gui me font du bien :
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Vles stratégies anti—stress :

J'écris mes
émotions

Je souffle
comme pour
refroidir un bol
de soupe

Je m'étire et Je respire une
je baille odeur agréable
Je caresse
une matiere

douce
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° sautant sur
place

Je peux penser a:

les personnes qui m'aiment :

les lieux ou je me sens bien :

des activités que j'aime bien :

ce qui me fait rire :




