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Tes sens sont en alerte ? La surcharge sensorielle te guette ? 
Utilise une ou plusieurs des 7 stratégies suivantes pour 
APAISER ton système sensoriel. Une fois ressourcé, tu pourras 
retourner à tes activités. Si nécessaire, demande à un adulte 
de t’aider à prévoir d’autres moments pour récupérer.

rr te les conversations. Exprime ton 
besoin de siLence aux autres.

ermets-toi une PAUSE dans un coin caLme.

ssieds-toi pour m diter, centre-toi sur Le 
moment pr sent pendant queLques instants.

nspire et expire Lentement et 
profond ment par Le nez.

duis Les stimuLations (p. ex. Les bruits, La Lumi re)  
autour de toi pendant et apr s ta pause.

ers-toi de tes outi ls sensorieLs (peLuche Lourde, 
coquiLLes antibruit, baLLe antistress...)

Attentio
n

ssaie une posture de yoga (fais Le chat, 
si tu aimes ca !) ou tire tes muscLes. 


