Commence par dire : "Je ressens de la peur”
Puis choisis ta méthode :

Respire en fermant
les yeux pour

installer le calme
§ dans ton corps g
Imagine tout ce

——

Rappelle-toiunde  ap que tu pourrais

tes succes faire sans avoir
"T'u peux le faire !" peur

Serre fort un
\ doudou ou une
~5
personne que tu
Imagine que tu aimes

es un aigle qui
vole avec
confiance
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