DIMINUE TON STRESS T LES CONSEILS
L@_,? PEDAGOGIK®

DECOUVRE DES OUTILS POUR
MIEUX APPRENDRE ICI

COMMENT
DIMINUER TON RESPIRE LENTEMENT ET PROFONDEMENT ﬁ ﬁ

STRESS QUAND POUR CALMER TON CORPS ET TON
TU ETUDIES ? et

2 .
- FAIS DU SPORT, DE
L'EXERCICE, DES
ETIREMENTS, VA MARCHER
POUR  RELACHER  LES

TENSIONS DE TON CORPS.

o »

FAILS UNE PETITE PAUSE

RECHARGE TON ATTENTION
EN FAISANT DES PETITES &
PAUSES, CHANGE TOI LES v v
IDEES AVANT DE
RETOURNER ETUDIER

ECOUTE UNE MUSIQUE
QUE TU AIMES POUR TE
SENTIR MIEUX

ECRIS CE QUE TU RESSENS,
LES EMOTIONS QUE TU
VIS, CELA T'AIDERA A |

PAIRE SORTIR LES AIMES ET QUI TE FAIT
EMOTIONS NEGATIVES DU BIEN, QUI

DE TA TETE TENCOURAGE ET TE
MOTIVE

PARTAGE TES EMOTIONS
ET TON RESSENTI AVEC
UNE PERSONNE QUE TU
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