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Ma batterie est basse…
Que puis-je faire quand je remarque que mon énergie baisse ?

Je peux suivre les étapes, les montrer ou demander de l’aide.

1 Je le dis

« Ma batterie est basse. »

À un adulte, à moi-même… ou je le montre.

2 Je décide de récupérer

« J’ai besoin de récupérer. »

Je peux ralentir, faire une pause ou prévoir du repos.

3 Je choisis ce qui pourrait m’aider

« Qu’est-ce qui m’aiderait maintenant ? »

Je peux utiliser « Mon menu de recharge ».

4 Je vérifie mon choix

« Est-ce que ça me repose vraiment ? »

Si cela ne m’aide pas, je peux essayer autre chose.

Et les fausses pauses ?

Un écran peut être agréable sans vraiment me reposer.
Je me demande : est-ce que ça m’aide aujourd’hui ?
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