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Gérer - Prendre conscience - s’adaptER

La respiration profonde avec la main

Pour te calmer en suivant

tes doigts… au lieu de

suivre ton stress.

 Avec l’index de

l’autre main,

trace le contour

de ta main en

synchronisant ta

respiration.

Stress et anxiété

Place ta main devant

toi, doigts écartés.


