
Le petit cahier du retour
au calme

15 outils à découvrir 



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


La main de retour au calme

Pdf à télécharger ici
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http://papapositive.fr/outil-main-retour-calme/
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Pour t'apaiser, demande un câlin !
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papapositive.fr

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

Tu peux suivre avec ton doigt en
commençant ici et en

synchronisant ta respiration 55



Souffle, souffle, souffle
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Souffle sur le volcan pour
l'apaiser !

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’à ce
que l’atmosphère soit de nouveau

agréable.

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

s'éteindra plus vite.

Merci !

La colère est comme un volcan
prêt à entrer en éruption.



Bouger pour s'apaiser !

Saute sur place Marche ou cours Fais du Yoga

Une séance ici

Saute 
sur un ballon de gym Danse et chante Fais des bulles 

Choisis une activité qui te plait pour te sentir bien !
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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 ?
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Mon baromètre du stress 
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Fabrique ton stress-mètre !

Découpe ce stress-mètre, estime ton niveau de stress puis choisis un moyen de l'apaiser
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Colorie ce mandala avec les couleurs que
tu préfères
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Le bonhomme tête/coeur/corps Tes pensées 

Tes émotions

Tes sensations
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Besoin d'explications supplémentaires ?

Cliquez ici.

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 !"
Dessine des sourires sur cette feuille et souris à ton tour ou

demande à quelqu'un de te raconter une blague !
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