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tes

pensées
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Se retirer de
la situation
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Faire de
l'exercice

3

Exercices de
respiration et
de détente
musculaire

2

En parler à
quelqu'un

Identifier les
éléments

déclencheurs et
les signes
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Basé sur les travaux de mindfulnessexercices.com

Comment gérer
ta colère ?


