Criete edl un dexputier, ba colere el la fuustealion.
Le parobleme edl que crier blogue led capacités d'écoute el de shendion de la
De plud. crier apprend auwe aulred @ criek pout Commurniguer.

9 techniques . J )

pour apaiser la colere —

Se rafraichir le visage Fermer les yeux et respirer en comptant
Boire jusqu’a 5 pour P’inspiration et 10 sur I’expiration
S

I
Dire ce que I'on ressent avec cette formule :
Temporiser : faire pause 1 minute avant de parler « Je ressens [citer ’émotion]
Dessiner un coeur . - TR
. Presser une Marcher Ecouter une musique Ecrire ce qu’on souhaitait crier
dans la main pour P . - . -
balle en mousse S’eloigner quelques instants apaisante et jeter le papier

penser a I’essentiel : Pamour

papapositive.fr



Parler calmement est le meilleur moyen de se faire entendre et comprendre

Je suis maitre/maitresse de ma voix

Je peux observer ma coléere et I’apaiser

Je suis capable de garder mon calme

J’ai le droit d’étre fatigué(e) et de dire que j’ai besoin de repos

Je peux demander de I'aide

Ma respiration est un refuge

Je peux corriger I’habitude de crier et adopter celle de parler calmement
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