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Mon stress @
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Mes 3 plaidirs dn four

Mon dessin An fowr

Stop won Stress

Mets ta main sur ton

coeur et respire Dis ce que tu ressens

.

Ton stress veut t'aider. Demande de l'aide et
Sers-toi de son énergie du soutien

r

Laisse s'envoler les
probléemes que tu ne
peux pas résoudre

Bouge, marche, cours,
danse, saute sur place...
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Une émotion & ex frfmr?

Un Yew ol fe me %ens en Séewrité

Main de retowr aw crlume

J’accueille mon
émotion

Je respire
profondément

Je m’arréte.

Je cite ’émotion

que je ressens

e dis ce dont
j’ai besoin

Je m’ancre au sol.



Mon nivern de eonfianae Mes F&,m.geg de conflance

Faible Moyen Fort

k Une personne aue ie CONNALS

& o conflanee en elle
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Une eXpérience aul wme rend Here

ﬁ Un fex ol Je me 3ens en séeurité

Ma, peur Mon désir
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s Sourire Respire Lévelesbrasenlair Pensera ceux quim'aiment



