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Stratégies de detente

Prérequic :

Mettez la cwitch
travail [école o

OFF!

Eteignez ou éloignez Prenez le tempe de
les cources de

dictractione!

vivre le moment
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Recpirations
profondes

o

bl

Meéditation /Mus'i7ae douce

2

Ecouter un film

en famille

Lire ou raconter Prendre une
une hictoire marche
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Lance e dé et puic :

- Prende la méme poce que
dang limage
-Eccaie de tenir la pause
pendant 5 cecondec
- Augmente graduellement le
défi en tentant de tenir la
pauge plug longtempe!
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Prende le tempe de te

concentrer cur :

- (& texture dun objet
- Une odeur
- Une pengée
- Ce que tu voic
- Le goat d'un aliment
- Un con que tu entends
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