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Je suis calme J'ai les @motions a l’envers Je panique et mes émotions
et je me sens anxieuse, mais veulent exploser
encore en controle
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L Le carre
w L Suis la lighe avec ton doigt et respire en
7 suivant les indications

Retiens
4 secondes

Expire Inspire
4 secondes 4 secondes

' Retiens
‘ ® 4 secondes
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s Le 4-7-8

w L Suis la lighe avec ton doigt et respire en
7 suivant les indications

Retiens
7 secondes

Inspire Inspire
4 secondes 8 secondes
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Une phrase
recontfortante

Ecris ici, sur un papier ou enregistre-toi en
train de la dire

o Ensuite, lis ou ecoute la
@ © phrase autant de fois que tu
“B e en as besoin.




L’arc en ciel

Nomme-moi 5 choses
jaunes autour de toi
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Les épices

Va sentir trois sortes
d’'épices et reviens me voir

' Quelle a été ta senteur
préférée ?

. Est-ce que ¢a sentait
sucréousalée?
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Des frlssons

Si tu as des glagons dans ton congélateur, va
en chercher un et serre le fort dans ta main.
Laisse le fondre comme ton émotion.

Si non, laisse couler del'eau froide sur tes
mMains. TU peux méme en mettre sur ton visage.
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Une petite

marche

Maintenant, j"aimerais que tu ailles
marcher dehors 5 minutes. Si tu aimes
la musique, mets-en dans tes oreilles.
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La lighe des
émotions

Sur la prochaine page, dessine une ligne
continue et pense a toutes les @émotions 4o
que tu vis en ce moment. Laisse tes  //

émotions guider ton trait.
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Le futur

Le futur peut sembler gros et anxiogéene puiscue les
etapes semblient géantes.

p
0 Il estimportant d’avoir des réves et des

‘ objectifs dans la vie, car c’est cela qui nous

permet d'avancer. Par contre, on peut avoir

peur, car notre objectif al’air énorme a
atteindre. C'est important de se fixer de petits
objectifs pour se rendre tranquillement au gros
objectif.

Définie tes objectifs et sur chaque marche d’escalier, écris les étapes que tu dois entreprendre
pour réaliser tes réves.
















Le tableau des reves

Un projet qui est amusant a faire c’est le tableau des réves. Il s’agit de mettre

plein de photos qui représentent ceux que t'aime, tes passions et tes réves futurs.

En gros, tu mets tout ce qui est positif pour toi et qui te rend heureux.se.

*N’oublies pas que ce n’est pas grave si des choses changent sur ton tableau. Le
changement est sighe d’'évolution.

Sur la prochaine page, fait un brouillon de ton tableau des réves et écris-moi tout
ce que tu aimes et toutes les personnes qui sont Ia pour toi (les animaux
comptent).
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I e .cebe'ﬂg Ecris-moi comment se forme

ton iceberg

La pointe de l'iceberg est ce qu’on peut voir, tes symptomes physiques, etc.

Au contraire, la pointe cachée sous I'eau est souvent des choses qu’on ne peut
pas voir et dont on ne parle pas comme les émotions, les pensées, etc.
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