Iy-aanyisodeded

©
®

Mon stress

©

(o _
Mes 3 plaidirs du four
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Mon Aesgin A four

Sto

won  8tress

Mets ta main sur ton

coeur et respire Dis ce que tu ressens
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Ton stress veut t'aider.
Sers-toi de son énergie

Demande de l'aide et
du soutien
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Laisse s'envoler les
problémes que tu ne
pas résoudre

Bouge, marche, cours,
danse, saute sur place...
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Une émotion & eXfrfu«er?

ﬂ Un llen ol fe me sens en séeurits

Main de retowr aw erlume

Je respire
profondément

Je m’arréte.
Je m’ancre au sol.

J’accueille mon

émotion

Je cite I’émotion
que je ressens
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Faible Moyen Fort

k Une personne que {e connAig

awW & eonflance en eble

 Une expirience aui we rend flere
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& Mes rituets de confionce Colorie ceg lettres
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. Sourire R,espire Léve lesbras en 1'air Penser a ceux qui m'aiment
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