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LXAMEN:
S réfilexes
anti stress

®poire de I'eav

L’eau envoie un signal de calme au cerveau.
Prends le temps de boire lentement

Poser |es 2 pieds av sol

Ancre toi dans le présent, sens le contact avec le
sol.

Ancragt 3,2,)

Observe 3 choses que vois,
2 choses que tu entends,
1 chose que tu peux toucher

Respiration @n carre

Cette respiration calme le systeme nerveux

Faiwre vne gression
SUY SONn POINg

Ferme le poing
Serre le en inspirant, reléche en expirant.
Ca décharge la tension physique
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