
Faire face:  ce qui va aider? 
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Respirez 
 

 

Marchez 
 

 
ou éloignez-vous ! 

Exercez-vous 
 

 

   
 

Discutez 
 

 

     
Et dialogue intérieur positif ! 

Relaxez-vous 
 

 

 

 

Les amis 
 

 

 
 

 

Focalisez 
votre attention 

 
 

  
  imagerie? 

La musique 
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