... pour les parents

3.3 HISTOIRE DE FROUSSE

J'apprends a m’apaiser

Votre enfant a participé a un atelier HORS-PISTE sur les moyens
pour s’apaiser. Il a eu l'occasion d’expérimenter la respiration en
carré, la méditation et la danse.

SAVIEZ-VOUS QUE?

Il n’existe aucune stratégie universelle pour s’apaiser lorsque |'on
vit du stress ou de l'anxiété. C’est pourquoi il s‘avere utile et
agréable pour votre enfant d’en essayer plusieurs pour mieux
garnir son coffre a outils et pour trouver celles qui lui conviennent
le mieux.

A VOUS DE JOUER!

Votre enfant a été invité a utiliser a la maison l'une des trois stratégies
apprises lors de I'atelier :

* Respiration au carré

* Visualisation :

* Danse:

Demandez-lui de vous les expliquer et prenez le temps d’en pratiquer une
avec lui.

Pour entendre Pour en connaitre plus sur le

ce contenu : programme HORS-PISTE :
@ gentre tR'BC . - Centre intégré Avec le financement de
‘expertise universitaire senvices sociaux de Université de
- t tal : i D
ensantementale " (i R IVE A e, U] Shebrooke


https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3Duoyr09swh3A&data=04%7C01%7CAnnick.Maltais%40USherbrooke.ca%7C0eb26f4a9ce4461f862708d91188bd0b%7C3a5a8744593545f99423b32c3a5de082%7C0%7C0%7C637560101240578560%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=%2FxP1h59uVqJj3RIbpvcLhsIWyIP%2B4RSL0etOHHWxnbo%3D&reserved=0
https://www.youtube.com/watch?v=f3XyYOLfTU4
https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/je-suis-un-parent/hors-piste/
https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/wp-content/uploads/2022/08/3.3.mp3

