
boire de
l’eau fraîche

 

bouger
(courir,
sauter,
rouler)

demander un
câlin

compter à
rebours

nommer mes
émotions

écrire mes
émotions

caresser
(chien,
chat,

doudou)

poser une
couverture

sur mes
épaules

écouter les
battements

de mon
coeur 

faire la
petite boule

respirer
amplement

dessiner mes
émotionspleurer

retourner
une boule à

neige 

imaginer un
lieu ressource

faire des
bulles

prendre
l’air

dehors 
serrer une

balle
écouter de
la musique 

chauffer
mes mains

et les poser
sur ma

poitrine

mettre un
casque

anti bruit

presser mes
mains fort

l’une contre
l’autre

me réfugier
dans un lieu

répit 

sentir une
odeur

appréciée

Des idées pour

REVENIR AU CALMEREVENIR AU CALME


