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Marche a suivre :

Identifie 5 objets que tu peux voir, 4 choses que tu peux
toucher, 3 sons que tu peux entendre, 2 odeurs que tu
peux sentir et 1 chose que tu peux golter. Ceci aide a
revenir au moment présent et ralentit les pensées
automatiques qui peuvent étre envahissantes.




