C’est en qu’on
regule nos emotions

Inspivre en
comptant jusqu’a 5
EXpire en :

comptant jusqu’a 5

PAUSE

Recommence jusqu’a ce que tu te sentes mieux



Clest en parlant qu’on
regule nos emotions

Surprise Joie

Je ressens une GROSSE colere.
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Honte Peur

Tristesse



C’est en hougeant qu’on
regule nos emotions
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C’est en de:ssin qu’on
regule nos emotions




C’est en calinant qu’on
regule nos emotions




Clest en qu’on
regule nos emotions

Imagine que tu es

dans une cabane paisible et protectrice O



Clest en qu’on
regule nos emotions
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