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Retrouvez 15 exercices audio et 3 dossiers complémentaires 



1.  Questionnaire : quel superhéros es-tu ? pp. 10 et 23

2.  Le jeu de cartes des émotions pp. 11 et 31

3.  Mon cahier d'exercices p. 11

4.  Identier ses émotions p. 29


5.  Consignes pour jouer avec les cartes des émotions p. 31

6.  L’écoute attentive p. 32

7.  La clé communication p. 32


8.  La météo des émotions p. 32

9.  Créer sa bulle p. 36

10.  Exercices sur les émotions p. 42

11.  Idée câlin p. 52

12.  Cartes mentales p. 58

13.  Exercice de méditation p. 59

14.  Méditation active p. 59

15.  Exercice face à une injustice p. 70

16.  Pourquoi le beurre fond ? p. 73

17.  Ta mère refuse que tu prennes ta tablette ou ton téléphone 


dansta chambre p. 105

18.  Ton prof de sciences a des réactions, des comportements 

quitesemblent injustes p. 10

Repérez les ressources numériques dans votre livre

lienmini.fr/zebreX  



Flashez le code avec votre 

téléphone

ou votre tablette

Tapez l’URL dans votre navigateur


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Avant-propos
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Et maintenant, 

commentlire 

Je suis un 

zèbre, et alors ?

J’espère avant tout que ce livre vous sera utile, car c’est ainsi 




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

fabriquer son propre livre, son nouveau livre intime, en quelque 





rappeler…


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























 


[image: ]Qui  


suis-je ?










 

[image: ]








 


[image: ]










 
[image: ]

Dis, un zèbre, 

c’estquoi ?



















beaucoup 


rassurer







Bref, les « hauts potentiels » font partie 


deces étiquees qui rassurent et en même 

temps de ces sujets qui gênent… 
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