CARTES "PAUSES EXPRESS™

Pourquoi ces cartes sont essentielles ?

Les enfants TDAH/DYS ont besoin de courtes pauses pour reldcher la pression et éviter la fatigue
mentale. Ces cartes leur offrent des pauses express, rapides et efficaces, pour se défouler ou se
recentrer en quelques secondes.

Comment utiliser ces cartes ?
Quand l'enfant ressent le besoin de bouger ou de reldcher la tension, il choisit une carte et réalise

I'action proposée.
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J’inspire profondément et je Je fais 3 pas silencieux et 2 Je touche un objet doux, rugueux
55 et 10 s Srutis e sl gonfle mon ventre comme un mouvements au.rélenti comme un ou froid et je me concentre sur sa
LN et o e S ey it ot ballon, puis je souf_fle doucement ‘ ninja » texture
impatient.] [Pour relacher la pression et calmer mon [Pour canaliser mon énergie et améliorer [Pour me recentrer rapidement en
esprit.] ma concentration.] activant mes sens.]

LE COMPTE ETIREMENT PAUSE DESSIN TIMER MINUTE
MAGIQUE ETOILE EXPRESS BOUGE

J’étire mes bras et mes jambes en

Je dessine un smiley ou un coeur Je mets un minuteur et je bouge
Je compte lentement de 202 O rand comme une étoile, puis je ; ! g
erffermant les veux g lach s Puts sur une feuille en 30 secondes en freestyle pendant 60 secondes
Aide & ralenti h yeux . : retac e, s ia [Exprime mes émotions en quelques [Evacue l'excés d’énergie et me rend plus
[Aide a ralentir mon rythme et a revenir [Détend mon corps etm aide a relacher traits, sans pression..] disponible pour travailler.]
au calme.] la tension.]
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