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Choisis une solution pour apaiser  ta colère

papapositive.fr

Tu ressens une tornade en toi ?  
(pose ton doigt sur la tornade)

ça va mieux ?
 (pose ton doigt sur ton choix)

 (pose ton doigt sur le soleil 
et souris si tu en as envie)



Boire un verre d'eau

Pose la main sur ton ventre, 
respire profondément 
en comptant jusqu'à 5

Dire "je ressens de la colère"

Ecouter une musique 

apaisante

Demander un câlin


