
RESPIRER
Respiration lente et

profonde

 

 
Sport, art, musique...

B A S É  S U R  L E S  T R A V A U X  D E  E M I L I E  &  A M E L I A  N A G O S K I

RIRE 
Un VRAI rire

INTERACTIONS
SOCIALES
POSITIVES

AFFECTION 

Câlins, bisous...

PLEURER 
Vraiment pleurer...

avec les yeux rouges et

gonflés et le nez qui

coule et tout...

6 CONSEILS POUR
RÉDUIRE LA FATIGUE

ÉMOTIONNELLE

Pour se rappeler que le

monde est en endroit sûre

EXPRESSION
CRÉATIVE

 


