
Pendant la journée, notre
batterie se vide :

Ce qui influence nos
émotions :

Chaque personne vit les choses différemment. Certaines
activités vident notre batterie, d’autres les remplissent.

Liste les activités qui
vident ta batterie 

Liste les activités qui
rechargent ta batterie 

Exemples d’activité : s’habiller, voir des ami·e·s, manger au restaurant,
prendre le bus, aller à l’école, faire les courses, un sport, lire, écouter de la

musique, dessiner, le repas, téléphoner,....
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Quand notre batterie est vide, on
peut se sentir très mal

On devrait donc la
recharger avant qu’elle
soit complètement vide

Organise ta journée de façon à ne jamais vider
complètement ta batterie

ActivitéImpact sur ta batterie

ASTUCE 
Avant une activité qui te demande beaucoup

d’énergie, recharge ta batterie à bloc ! 
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