
Courir, 
sauter sur place

faire un
Câlin

Compter à
rebours

Nommer
mon émotion

Dessiner mes
émotions

Jouer avec
un animal

S’enrouler dans
une couverture

Compter
mes battements

de coeur

Posture de
l’enfant

Respirer
profondément

Boire de
l’eau

PeindrePrendre un
bain 

Se prendre
dans mes bras 

Imaginer 
un lieu

sécurisant

Faire des
bulles

Explorer la
nature

Presser une
balle

Ecouter de 
la musique

Faire un câlin à
une peluche

Mettre un
casque 

anti-bruit

Frotter mes 
mains

Se
concentrer
sur mes sens

Sentir mon
odeur

préférée

24 astuces pour mon

RETOUR AU CALMERETOUR AU CALME


