Comment ressentir tes sentiments ? (En 6 étapes)
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1. Donne un nom à ton sentiment :
2. Où le ressens-tu ?

(ex : colère furieuse)
(Colorie l’endroit où tu ressens ton sentiment)
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3. De quelle couleur est ton sentiment?
4. Quelle est la température de ton
sentiment ?  (entoure)

(entoure)
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	5. Respire jusqu’à l’endroit dans ton corps où tu ressens ton sentiment :
	6. Répète ces mots :

	
	

	Inspire en 4 secondes
	Je suis en sécurité. Ça va.

	Retiens 4s
	Mes sentiments m’ont envoyé 

	Expire en 4s
	un message.

	Retiens 4s
	J’ai le droit d’avoir ces ressentis.

	Répète
	J’apprends de par mes sentiments.

	
	Je suis en sécurité. Ça va.
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