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Dis comment tu te sens
Garde une routine calme (lever, dodo)
Bouge un peu chaque jour

Parle, méme si ce n’est pas toujours facile
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Ecris d’avance des petits trucs qui t'aident
a te sentir mieux : ce qui te calme,

qui tu peux appeler, ou tu te sens bien..
et garde ca proche, juste au cas ou
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