Je m'appelle Viola. J'aime I'école, mais je n'aime pas
parler devant la classe.
Quand les professeurs parlent avec moi,
j'ai I'impression d'avoir un réflecteur pointé sur moi,
cela me fait peur!



Oooh nooon...

Je n'aime pas
parler en public.

Je ressens
milles papillons
dans mon ventre...

Les papillons
bougent,
je ne sais pas
quoi faire!

J'ai peur!



Quand j'ai peur, je pense a mon amie Debora;
elle est toujours stressée elle aussi.
Elle m'a appris sa technique spéciale pour gérer la peur.
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Debora dit qu'avec mon imagination
je peux aller dans un endroit heureux,
par exemple un jardin.




Dans cejardln il y aune ferme il ya des animaux.
Debora dit que je peux parler avec eux, et ainsi les papillons

deviennent des mots, et ils volent loin!






Je peux imaginer que
je suis dans ce jardin,
sur un banc.

Je peux inspirer
...doucement...
...un... deux...trois...
Et je peux expirer

...doucement...

...Un... deux...trois...




Les papillons ont disparu!
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Courage,

Viola!
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Bravo!
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