
10 façons de  
calmer tes émotions

Respirer 
profondément

Nommer tes 
émotions

Parler à 
un proche

Relaxer

Écrire ce que 
tu ressens

Te plonger dans 
un livre

Prendre soin de ton 
animal de compagnie

Pratiquer ton 
activité préférée

… présentées par ton amie  Amygdale ! !

Imaginer un 
endroit paisible

Je me 
sens...

Faire de l’activité 
physique

Contenu tiré du livre Mon amie Amygdale, publié aux Éditions Midi trente.
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