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VERT - Je vaque a mes activités quotidiennes

Je vais bien.
Je me sens calme.
J’ai du plaisir.

JAUNE - J’applique mes trucs

Je vis une émotion désagréable.
Je ressens un inconfort.
J’observe des signaux de frustrations.

ORANGE - Je me retire

Je ressens une pulsion agressive.
Je me sens frustrée. Mon ton monte.
Je m’agite. Je m’énerve.

ROUGE - J’appelle a I’aide

Mes émotions sont trés intenses.
Je ne suis plus capable de les controler.
Je suis en perte de contrdle. J’explose.
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dJe ders des nuils complétes
J@f)/zo,&'q,twnm&chmki,uu de nespirolion
de débule des projels

Letrue des 5 sens

Je/se/z/.sfz/mmwwnw/whe
Jeﬁaﬂ'&nwfvchat
Je chanle une chansen

Je saule é lo conde o danser

/&W de//wcehé/wnce/cmc&'m;we/

Je vais courir dehons
dJe comple les ghrains de rig dans un sac

Jappelle men ami

(Ta,p’pd/e /’a,édemlign@

Je vais me reuler en boule dans men iU

Je tolére lo, détresse
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