La méthode du STOP

OBJECTIFS: =» s’apaiser et se calmer Durée: = idéalement 3 a 5 minutes

=» se recentrer

4. Poursuivre avec intention :
Recommencer a travailler, mais
cette fois-ci, de fagon réfléchie et
délibérée.

= minimalement 1 minute

1. Stop : Arréter ce que 'on

fait et se donner la permission
de prendre une petite pause.

2. Trouver son souffle :
Maintenir son attention a
I’endroit dans le corps ou I'on
remarque le cycle de la
respiration.

3. Observer son expérience :
Prendre note des sensations, des

émotions, et des pensées qui
viennent et repartent d’elles-
meémes, avec curiosité et sans
jugement.



