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DES MOTS AGRERBLES SUR MOI MES OBJECTIFS DE L'ANNEE

PAR LES ADULTES

ome .
* Objectif | :

* Objectif 2 :

* Objectif 3 :

* Objectif 4 :

* Objectif 5 :
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JE COLLE MES CARTES FORGES ICI

10.

12.
3.
14.
5.

20.

Je pose mes mains sur mon ventre et je sens ma
respiration.

J'écoute tres attentivement les bruits qui
m’entourent.

Je souffle doucement et longtemps.
Je m’imagine dans une bulle de joie.
Je me souviens d’'un moment ou j’étais heureu.x.se.

Je serre tres fort les machoires et je les laisse se
desserrer.

Je masse entre mon pouce et mon index. Je masse
chacun de mes doigts.

Je fais des arabesques dans mon cahier d’émotions, ou
je dessine, ou j'écris ce que je ressens.

J'écoute les battements de mon cceur et je respire au
méme rythme.

Si j’ai une émotion désagréable comme la tristesse, la
colere, le dégolt, jimagine que je la salue et lui dis
doucement de partir.

Je fixe un point précis et je respire lentement. Je joins
mes mains pour me remercier d’étre qui je suis.
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