La pochette « SOS Tempéte »

« Les émotions sont comme les vagues et le vent:- -

peut pas éviter les vagues, ni diriger le vent, mais on peut
apprendre a naviguer-avec ».

I. MORIN



Distribution d'um
guestionnaire afin de
faire le point sur la
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Evaluation Pré atelier Atelier individuel
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Les outils de la pochette « SOS Tempéte »

L'outil d’ancrage (3 outils maximum) Loutil réconfort (2 outils maximum)
= un geste, un objet ou une activité répétitive qui permet a une = tissu doux
personne de s’apaiser, de se recentrer ou de rester concentrée " bague pompon, pompon
dans une situation précise. = plume
= tissu

: — » parfum apaisant
handspinner, =

bague spinner
Pop it
scoubidou,
SEN IS
bracelet,
SEN IS
tortillon
mandala

bout de crayon
balle anti-stress




Les outils de la pochette « SOS Tempéte »

Loutil libérateur : ( 3 outils maximum) 3 cartes personnalisées
Extérioriser ses émotions intérieures et libérer ses tensions - Carte SOS avec les numéros importants a
(pour décharger ses émotions telles que la colére ou la frustration) contacter
= QGalet

- Carte d’auto - suggestion “pour aller mieux”

= balle anti-stress
(ce qui me plairait de m’entendre dire)

» bloc-notes/crayons

- Carte “ce dont j'ai besoin” (conseil de choses a
faire pour aller mieux)

CE DONT JE PEUX AVOIR BESOIN POUR
ALLER MIEUX Eﬁtac
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POUR ALLER MIEUX

SULZ e m’ ok A Qrant






