TRUCS POUR SE CALMER! I
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Boire de I'eau

Ecouter de la musique
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Respirer-Expirer
Se bercer

Froisser du papier en

Faire du sport faire une boule

En parler a
Ecrire guelqu’un en qui on
a confiance
Barbouiller
Lire
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, Aller jouer dehors,
Aller faire une sieste, se cfhf?i prendre de I'air
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