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cix outile qui maident

MES SIX OUTILS, DESSINES OU ECRITS

IDEES A ESSAYER ENSEMBLE

¢ Respirer en comptant jusqu’a quatre, trois fois.

¢ Serrer une balle, un coussin, ou ses propres mains.
¢ Boire unverre d’'eau fraiche.

« Ecouter une musique choisie, avec un casque.

¢ Regarderunlivre ou des photos qu'on aime.

e S'asseoir dans un coin calme, sans qu'on parle.

Ce qui calme I'un agace l'autre: on teste, on garde ce qui marche pour cette personne-Ia.
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