LE PETITCAHIER DU RETOUR
AU CALME

15 outils a découvrir




La roue des choix pour revenir au calme

lnspirer et expirer
profondément en
imaginant quun ballon
s'envole & lexpiration

L

Chanter

papapositive.fr


http://papapositive.fr/wp-content/uploads/2018/03/Roue-des-choix-retour-au-calme.pdf

La main de retour au calme

lentement i 4 la, main

Situ es énerveé, en
colére,...pose ta main
ici et suis les
instructions

Sl

Je me rappelle de la
regle :

on ne frappe pas, on

agit sans violence

papapositive.fr

Pdf a teléecharger ici


http://papapositive.fr/outil-main-retour-calme/

Aide le dauphin a sauter en inspirant
lorsqu'il plonge et expirant quand il
remonte a la surface.
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Pour t"apaiser, demande un calin !
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1 Calin
pour
Calmer

1 Colere




La respiration au carré
Inspire et expire en comptant jusque'a 4

1,2,3.4

& il

1,2,3.4

Tuspiration

1,2,3.4

G’mpunwm wides
1,2.3.4

Tu peux suivre avec ton doigt en Fe
commencant ici et en

synchronisant ta respiration



Souffle, souffle, souffle

Le solell

est

yevenu !

Comment
les nuages noirg *e senstv ?
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pouy vepousser




Le volcan de 1a colere

L0 colRe ¢St comme UN VolcON
Tu peux colorier N - _
A ——— pRET 0L eNTRER N <RUpTioN.

veux. QouwfHle suR e voloow pOUR.

A ® fopiser

L’air frais fait baisser la température et
. la pression. Ton souffle refroidit et
calme le volcan.
Inspire par le nez puis expire
lentement par la bouche, jusqu’a ce
gue I'atmosphére soit de nouveau
agréable. Coos

Pour augmenter I'efficacité, tu peux
aussi boire un verre d'eau. Le feu

s'éteindra plus vite. 7

Merci !



Bouger pour s"apaiser !

Choisis une activité qui te plait pour te sentir bien !
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Saute sur place Marche ou cours fais du Yoga

o -~

Saute
sur un ballon de gym

Danse et chante Tais des bulles


http://papapositive.fr/du-yoga-pour-detendre-les-enfants-apres-lecole/

Gribouillage

Sur une feuille, gribouille pour évacuer tes soucis et ton stress.
Puis déchire et jette cette feuille. Comment te sens-tu ?




A quel niveau est
mon STRESS ?

Mon baromeétre du stress

@
0?6 Je bouge et je fais du sport pendant 30 minutes.

. Je fais un calin.

" ‘ ‘- - " - Ay L] L]

*’: Je visualise un lieu ou je me sens bien.
Y

s Je marche pour m’éloigner de la
source de mon stress.

n J’écoute une musique calme ou
je chante dans ma téte.

comme si je sentais le parfum d’une fleur.
J’expire par la bouche en imaginant que le
stress sort de mon corps.

* Je ferme les yeux. J'inspire par le nez

. Je bois un verre d’eau lentement.
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Fabrique ton stress-meétre !

Découpe ce stress-metre, estime ton niveau de stress puis choisis un moyen de l'apaiser
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Le bonhomme téte/coeur/corps ., ..

Te¢ cencatione

. B
/

Besoin d'explications supplémentaires ?
Cliquez ici. Papapositive.fr



http://papapositive.fr/activite-le-bonhomme-tete-coeur-corps-un-outil-dapaisement-et-de-re-connexion-pour-toute-la-famille/
http://papapositive.fr/activite-le-bonhomme-tete-coeur-corps-un-outil-dapaisement-et-de-re-connexion-pour-toute-la-famille/

L'humour

"Un sourire apporte de la joie, de la

confiance et balaye les soucis !"
Deccine dec couriree cur cette feuille et couric & ton tour ou

demande & quelgu’un de te raconter une blague !
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Montre 'émotion que tu ressens en ce moment.

Dégolit Colere Malaise

QHG

Peur Tristesse J oie

f_’ :ﬁi Cite 1'émotion que tu ressens:
CJERESSENS
Prends une LOOOONGUE inspiration.
COMPTE SUR TES DOTGTS(L,2,34.))
SOUFFLE PROFOOOONDEMENT

COMPTE SUR TES DOT6TS (1,2,3,4.5)
Comme pour gonfler un ballon rempli de ton émotion.

\ ' FERME LES YEUX ET IMAGINE QUE TU LACHES CE BALLON
QUI MONTE ALORS DANS LE CIEL.

Comment te sens-tu maintenant ?

1y-aarisodeded
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