Fermer mes yeux

et respirer Demander un § Boire un grand Serrer trés fort
profondément en calin verre d'eau | une balle ou
comptant jouet anti-stress
jusqu'a 10 & voix 5

haute S (}{)
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Colorier ma

colére sur une
feuille avec un
crayon rouge : .

Serrer fort mon Pleurer pour me Crier trés fort
doudou soulager ~ dans un coussin




Taper de toutes
mes forces dans
mon oreiller

Sauter sur place
en levant mes
bras en l'air

Dire a maman ou Ecrire des mots
Papa que jai qui décrivent ma
besoin i colére
dattention ou de : (CCee

parler g ‘o

,
A
SAREN

Crier trés fort
un mot que je
trouve drole
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................... >€

Chanter trés fort
la raison de ma

Demander
écouter ma
chanson
préférée

)

Demander ¢
sortir dehors
(aller au parec,
dans le jardin...)



JE PEUX JE PEUX JE PEUX JE PEUX




