
PETIT GUIDE POUR
CALMER LA COLERE

E V A L U E  S A  F O R C E  :
Q U E L L E  E S T

L ' I N T E N S I T É  D E  T A
C O L È R E  ?

F E R M E  L E S  Y E U X . P E N S E
À  Q U E L Q U ' U N  Q U I

T ' A I M E .

D E S S I N E  O U  G R I B O U I L L E
T A  C O L È R E .  F A I S - E N  U N E
B O U L E  D E  P A P I E R  Q U E  T U
J E T T E R A S  À  L A  P O U B E L L E  

F A I S  L E  V O L C A N  ( Y O G A )

L'EAU APAISANTE
P O U R  É T E I N D R E  L A  C O L È R E ,  B O I S  U N

V E R R E  D ' E A U  E N  P R E N A N T  T O N
T E M P S .  U T I L I S E  U N E  P A I L L E .

PAPAPOSITIVE.FR

M E S  P E T I T S  G U I D E S  

A C C U E I L L E  T A  C O L È R E  E N
P R E N A N T  U N E  G R A N D E

I N S P I R A T I O N  E T  E N
O U V R A N T  L E S  B R A S

1 2 3 4 5

P O S E  D E S  M O T S  S U R
T A  C O L È R E  :

" J E  S U I S  E N  C O L È R E
P A R C E  Q U E

J ' A I M E R A I S . . . "

- Debout les jambes serrées
- Mets tes mains jointes devant ta poitrine

- Inspire profondément en levant
progressivement tes mains au dessus de ta tête

(paumes et doigts collées)
- Expire par la bouche et saute en écartant les
jambes et en descendant tes bras le long du

corps par les côtés.

I M A G I N E  Q U ' I L / E L L E
E S T  L À  P R È S  D E  T O I .

M A R C H E  À  L ' E X T É R I E U R  E T
R E G A R D E  A T T E N T I V E M E N T

A U T O U R  D E  T O I

Emotions



PETIT GUIDE POUR 
RÉSOUDRE LES CONFLITS

C H A N G E R
D ’ A C T I V I T É

D E M A N D E R  P A R D O N .
S E  R É C O N C I L I E R

D E M A N D E R  C E  Q U E  N O U S
V O U L O N S  O U  L ' É C R I R E

C O M P T E R  J U S Q U ’ À  1 0  E N  R E S P I R A N T

PAPAPOSITIVE.FR

M E S  P E T I T S  G U I D E S  

D I R E  «  S T O P  » P A R T A G E R  U N  J E U
J O U E R  E N S E M B L E

D I R E  C E  Q U E  L ' O N  R E S S E N T

Communication

S ’ É L O I G N E R

1,2,3,....10

"Je suis triste/en colère/.."
Peut-on jouer

ensemble ?


