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-O- COMMENT GERER MA COLERE OU MA TRISTESSE ?

S

Jefrappe sur un coussin ou
un punching-ball.

Je ferme lesyeux et
je respire profondément en

comptant jusqu’a 10 dans
ma téte.

J'écris ma colére ou ma

tristesse.

Je pleure pour me soulager.

Je pense a la personne que
jaime le plus.

Je serre trés fort ma balle
antistress.

Je demande un calin.

Je m'imagine dans un lieu ot
je me sens en sécurité.

Jeserre les poings.

Je bois lentement un verre
d’eau en imaginant qu'il
éteint le feu en moi.

Je dessine ma colére ou ma
tristesse.

Jetrace un grand « C»ouun
grand «T»en l'air.
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