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P % -m'{ Reste actif physiquement, bouge et
@S @ a(l ‘ détends-toi régulierement.
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" -0 ‘ A ‘ Partage ta joie, ta colére, tes soucis, tes peurs
pa (W‘@ {(Va M (‘/M @ W @ M% avec d’autres personnes. Car cela aide de parler !
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@ S 't' \ Vois aussi les petites choses positives de la vie
r @ W ”V@ qui te font plaisir et te donnent de I’énergie.
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1. e o adn ~ Concentre-toi sur les solutions et sur un moyen
TW‘@ M W@ d@s S@ m M-M @ MS d’avancer au lieu de rumlijnler les prcl:tr)llgmes.y
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