
Tristesse

Pleurer

Dire "je me sens triste"

Demander un câlin, 
du réconfort

Se prendre soi-même 
dans nos bras
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Peur

Dire "je ressens de la peur"

Allumer sa lumière intérieure

Respirer 
profondément

Essayer de 
comprendre

Dessiner ce qui fait peur 
et jeter le papier

Inventer une chanson du courage
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Joie

Partager ma joie

Crier de joie "Ouiiiii!"

Chanter, danser Appeler des personnes 
que j'aime
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Colère

Demander à être écouté

Serrer et desserer les poings

Dire "je ressens de la colère"

Dessiner la colère 

Gribouiller

Courir, bouger

Fermer les yeux et se concentrer 
sur ma respiration
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