La carte SOS, a découper

CARTE SOS
Une crise monte ? SOS

C'est une vague.
Elle va redescendre.
Ce n'est pas dangereux.
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STOPPER LE COMBAT OBSERVER ET ACCUEILLIR SE LAISSER PORTER

Arrétez de lutter, de fuir, Regardez la vague en Laissez-la redescendre

de vérifier votre pouls. spectateur. Accueillez les toute seule. Revenez

Lachez la corde. sensations au lieu de doucement a ce que
les chasser. vous faisiez

Lancez votre audio SOS.
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A VOUS REPETER, CALMEMENT

"C'est de I'adrénaline, pas un danger."

"C'est une fausse alerte, mon corps se protéege."

"C'est déja arrivé, et c'est toujours passé."

Aux pensées "et si..." : d'accord, on verra bien.

Ne combattez pas la vague. Laissez-la passer.

verso

Imprimez cette page, découpez les deux cartes le long des traits, puis collez-les dos a dos

(ou glissez-les ensemble dans une pochette plastifiée). Format carte bancaire : elle vit dans un portefeuille.



