La bofte a outils

Jiaiété
pas mal stressée la semaine
passée. Des fois, mon Stress
prenait trop de place.

LUNDI :
J'ai pris des grandes respirations
en gonflant le ventre.

Ga marche!
Quand tu actives ton diaphragme
(le muscle sous tes pourmons),
je me dégonfle.

Fallait vraiment
que je trouve des trucs
pour |'apprivoiser.

MARDI : / ./- /
J'ai chanté atue-téte. |




MERCREDI :
J'ai écouté de la musique douce.

synchro avec le rythme de la musique,

Quand ton diaphragme devient

¢a me calme.

J'ai bougé toute la journée |

VENDREDI :
J'ai posé plein de bonnes actions.

Mon diaphragme ne coopérait plus!

JEUDI : ‘
Mais...

Toutes les activités physiques
me calment parce que tu dépenses I'énergie
que tu avais accumulée.

SAMEDI
Jairéécouté le film
le plus dréle au monde.

Quand turis,
ton corps produit des substances
qui me rendent tout petit.




T

DIMANCHE :
Ga n'allait pas du tout. J'ai appelé mon amie...

Fais du yoga,
moi ¢a fonctionne
tout le temps !

_

Donc, j'ai parlé de la situation
qui me stressait a mes parents.

Ga me rassure
quand tu parles de comment
tu te sens a un proche.

En tout cas,
je commence cette nouvelle semaine
avec une boite 3 outils bien remplie !

Bon...
c'était pas fait pour moi !

C'est possible que
certains trucs n'aient pas
toujours d'effet sur moi.

C'est pour
¢a qu'il faut en avoir
plusieurs.

pour que la situation me stresse moins.

On a imaginé ensemble différentes soiutiorﬂ —\

J'pense que je vais
finir par t'apprivoiser.




