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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 systéme sensoriel. Une fois ressourcé, tu pourras
retourner a tes activités. Si nécessaire, demande a un adulte

de t'aider a prévoir d’autres moments pour récupérer. - /

A\rréte les conversations. Exprime ton
_;J besoin de silence aux autres.

A\

?ermets-toi une PAUSE dans un coin calme.

\ ssieds-toi pour mediter, centre-toi sur Le
_‘J moment present pendant quelques instants.

I nspire et expire Lentement et
profondement par Le nez.

S)ers—toi de tes outils sensoriels (peluche Lourde,
) coquiLles antibruit, balle antistress...)

y

E)ssaie une posture de Xoga (fais Le chat,
) Sl tu aimes cab Ou etire tes muscles.

R eduis Les stimulations (p, ex. Les bruits, La Lumiere)
L)\ autour de toi pendant et apres ta pause.

Contenu inspiré du livre 10 questions sur... Les hypersensibilités sensorielles chez les enfants et les adolescents,
Josiane Caron Santha, ergothérapeute, publié aux Editions Midi trente.

Les Editions Midi trente : des livres pratiques et des outils
d’intervention spécialisés en psychologie et en éducation



