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i Fermer les yeux et &3 i‘:’:‘: ::u‘;‘:i’:““ C? Demander un ca"D
compter jusqu'a 10 _

. ~“Penser a une
personne aimée

- Dire "Je ressens
de la colére

= Serrer et desserrer le poing de I Ecouter de la
la main non dominante — musigue calme
1 & Marcher en se concentrant
- Souffler en & sur les sensations
comptant jusqu'a y : '
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i S'éloigner de la 9, Sauter sur place jeter le papier
source de la colére
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