Séloigner




Ecouter Chacun propose une

olition Faire la paix

Se battre Respirer




J'aibesoin de...
e souris et je retourne
la main

Je respire 3 fois
lentement

Je me rappelle de la
regle :

on ne frappe pas, on Si tu es énervé, en

agit sans violence colére,...pose ta main

ici et suis les

instructions




Prends 3 Cite 3 plaisirs
longues quelqu'un | toi" sur un papiefl Décris un de[lig. Jue tu as eu

inspirations . gEniidatids A et offre-le a tes succes ~ ces derniers
et souris table quelqu'un jours

Raconte une
anecdote
amusante

Demande
quelques chose

Offre un "hug"

A a quelqu'un
autour de la

table

Offre &

Choisis
quelqu'un et
regarde-le

dans les yeux ¥

30 secondes

Pense a quelqu'un
autour de la table

aJ négative et donne 2|P

prouvent que cette
pensée est fausse

Raconte une de

Imite trois émotions
armi celle-ci (tristesse,
colére, surprise, joie,
degollt, peur) et fais-les

deviner aux autre en
moins de 30 secondes

Cite ta couleur
preferée et trouve

‘ne i ' tes peurs en 3
que tu n'as jamai P 3 choses ol elle

osé demander a coeur que tu L'/,,--"'}d'étl’e heureux RflsfelTyl pendant apparait autour
quelqu'un autour as dessiné (san% révélgr de tout ton recit de toi
de la table / qui il s'agit) N\ \

Dessine 10
smiley sur une
feuille et dit
comment tu te
sens

/ \

Chante ce
que tu veux
pendant 30

secondes

Cite s
choses/valeurs
que tu es
heureux de
posséder

Fais comme si tu
tirais une fléche
vers le ciel en

imaginant que c'est |y

une inquiétude/ du
stress

Exprime une
qualité que tu
admires chez<
quelqu'un autour
de la table

Ferme les yeux
et imagine-toi

@l dans un lieu ou

tues en
parfaite
sécurité

Souris

@ pendant 20

secondes.

Décris un de

tes échecs et_2d

cequetuen
as appris

Note ou dessine sur

un papier ton plus
grand réve. Plie ce
papier et garde-le
pres de toi a partir
de maintenant)

Cite 3 choses que
tu ferais si tu
étais str de
réussir



