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1. Ecoute de soi

rapport aux situations,
sensations physiques,
pensées,

mots et actions.
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Les Cartons des Sensations physiques
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2. Identification
del’émotion

EXEMPLE d'OUTILS
La Roue des Emotions
Editeur de I'outil : Lautrementdit
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3. Retour
aucalme

Activités psychoéducatives pour se calmer
en cas de stress, agitation ou colere

EXEMPLE d'OUTILS
Les cartons du retour au calme
Editeur de I'outil : MIDI TRENTE
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4.ldentifier
ses besoins

Cartons psychoéducatifs
pour démystifier le monde
des besoins

EXEMPLE d'OUTILS
Les cartons JExplore mes besoins
Editeur de l'outil : MIDI TRENTE
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5. Stratéegies
d'Adaptation

Apprendre a mieux réagir
au stress et aux situations difficiles

EXEMPLE d'OUTILS
Les cartons des stratégies d'apatation
Editeur de l'outil : MIDI TRENTE
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ce quon peut changer ou pas, et agir.
Accepter ce qui ne peut pas étre changé.
Agir en fonction de ses valeurs pour
changer ce quil peut l'étre.
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