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TalRing About it Makes Us Stronger

1 Qu'est-ce qui vous aide a vous sentir calme ? Cochez chaque ac-
tivité de cette liste si vous aimez la faire

S IE;lrg un ll\{re ou Lén magazine [ Faire des cdlins a votre animal de | .
rimper a un arbre compagnie
[ Ecrire une lettre & un ami ou & un proche O Culs{)negr ou pdtisser TH m U S
[0 Faire un collage ou un album de découpage (scrap- [ peindre ou dessiner TRLKING ABOUT T MAKES US STRONGER
booking) Sauter en trampoline
[0 Faire une sieste Jardiner
[0 Partir en randonnée O chanter & haute voix G 1 J u l
[0 Boire de l'eau Pleurer
O Faire quelque chose de gentil pour une autre Ecouter de la musique
o [PEEennE 7 Nettoyer votre chambre
O Jouer a Sl(tme ] Parler avec vos amis re S O l l L)
0 Aller courir o [ Passer du temps avec votre famille ;
O Eolre gotrellbolsson prépérée [ Faire de l'art .
[ Faire du velo [ Danser
[ Faire des bulles [ Respirer lentement et en pleine
[] Faire un puzzle conscience

2 Ajouter d'autres activités qui vous calment si elles ne figurent pas
dans cette liste.

Garder cette liste avec vous pour l'utiliser quand vous en aurez besoin.

4 Dessiner vos activités préférees dans les cases et nommez-les :

NOTES POUR LES PARENTS (APRES L'ACTIVITE)

Prenez note des activités que les enfants considerent comme
calmantes. Utiliser ces activités lorsque vous voulez les calmer
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On dirait que c’est I'un de
ces jours...

Rezzz ! Allez, on va étre
en retard !

Anthony, tu as pris les clés
? Je ne les trouve pas !

Aujourd’hui, mes
parents sont
bizarres. Tout

est difficile, nous
sommes en retard
et ils ont beaucoup

Allons-y, nous de choses en téte.

allons étre en
retard ! Je ne
trouve pas ma

Mince alors ! elles sont veste !

Attends... J'arrive | toujours au méme endroit
I d’habitude!

Je m’arréte, je ferme les yeux et je
compte : a rebours 5, 4, 3, 2, 1! Et je
respire profondément jusqu’a ce que je
me sente plus calme.

Mais... Avant de me
précipiter et de paniquer
& mon tour, je me dis : Je

peux résoudre ce probléme

—
\ )

Ils paniquent et se précipitent. Ca n‘est
pas toujours facile de suivre le rythme. Je
trouve cela stressant !

Lorsque tout va
trop vite, que
tout le monde est
anxieux et qu’il se
passe beaucoup de
choses

Rez ! Je résous les problémes. Je me
Qu'est-ce calme ! Si nous restons calmes,
. . que tu fais ? tout devient plus clair et plus facile Tu vois ? ! Je t'avais
Parfois, j'essaie Je trouve que cela
méme de bouger m'ajde ame géte_ndre 1'; sq::dj': ;I::t::;ar:: rt‘::ul'(
et d’étirer mon et a me sentir mieux. |
corps. J'ai appris Je me sens moins Oh, regardez ! —
| Mes clés et ma

cela a I'école. Cela stressée.
| école. C

veste !
s’appelle le yoga.

Bonne idée Rez ! Arrétons-nous un
instant. Cela pourrait nous aider a nous
rappeler ol nous avons laissé les clés.

Oh Rez ! Tu es si intelligent. Tu nous
apprends chaque jour quelque chose
de nouveau'!
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