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	Mes Mandalas  Anti-Anxiete 14 mandalas de pleine conscience pour ados
	Pourquoi colorier des mandalas ?
	Ce que la science nous dit

	Astuces
	Important
	Ce carnet est un outil complémentaire, pas un remplacement pour un accompagnement professionnel. Si ton anxiété est intense ou quotidienne, parle-en à un adulte de confiance ou à un professionnel.

	Envie d'aller plus loin ?
	• Reimprimer les mandalas pour les refaire avec d'autres couleurs
	• Ecouter mes audios gratuits de respiration et d'ancrage sur muriel-pelas.fr • Decouvrir l'accompagnement MIGS pour travailler en profondeur sur l'anxiete
	Muriel Pelas Psychopraticienne certifiee MIGS muriel-pelas.fr 07 63 40 30 08 murielpelas@gmail.com
	« Prendre soin de soi n'est pas de l'egoisme. C'est de la survie. »
	— Audre Lorde



