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klt Les bons outils
cle vV ie fr pour ma santé mentale

U ES INQUIET-E ?

Fais l'action

o - -

Faire quelque Faire une : :
chose que tu position de
P ERES yoga

Nomme 5 choses Prendre le temps S'ancrer dansle
clue tu vois cle respirer présent
une pour chaque sens fort et nommer tous les
calmement objets d'une
méme couleur
que tu vois

Distraire ton
cerveau

FAIS LACTION OPPOSEE

en récitant l'alphabet a
'envers ou en listant les
ingredients de ta recette
préferée

+ <+ <+ + + + +



