Tmaginer et dessiner la peur
comme une créature
mignonne ou marrante.
Discuter avec.

tous les sens

Prendre conscience des

Demander un méga.

calin s r sensations dans le corps.
O est-ce que je ressens la
| I peur?
Imaginer que la peur est -
aubout d'une fléche et

T'envoyer dans le ciel avec
T'arc de confiance
papapositive.fr

action de sauvegarde
delaplanste
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Dis & quelqu'un ce que
tu aimes chez lui
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Pardonne quelqu'un

Confiance, stress, gentillesse, émotions ...

sourires autour gratitude
de toi et donne-le
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Fermer les yeux
et respirer
profondément en|
comptant jusqu'a)

tte. ] Boireun

Colorier le dragon
de la colére

S'imaginer dans le
lieu o on se sent le

plus en sécurité.

Souffler sur le volcan [§Penser & la personne
de la colére qu'on aime le plus

Serrer la balle
. h absorbe- colere
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Serrer fort mon
doudou.

Sauter sur place en’
levant les bras en Iair

Je ressens
1 colére.

Dire "Je ressens
la colere.”

Chanter

A
a8 | saiveson

d'attention.”

Demander

Initer un personnage ’ .
de s Tattention de
que je suis en colére papa/maman




Roue pour apaiser la colere

Fermer les yeux
et respirer
profondément en
comptant jusqu'a

o dans sa téte.

Boire un
verre d'eau

Demander un ,
A Colorier le dragon
calin

de la colére

S'imaginer dans le
lieu ou on se sent le
plus en sécurité.

Serrer 1a, balle

y & absorbe- colére

o

Penser a la personne
qu'on aime le plus

Souffler sur le volecan
de la colére

O
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Roue pour apaiser la coléere 2

\al

{ @‘ Gribouiller Pleurer
Sauter sur place en Serrer fort mon
levant les bras en l'air doudou.

Je ressens
la, colére.

Dire "Je ressens

la colére." P\ oy _ Chanter
‘ J'ai besoin
d'attention."
Demander
Imiter un personnage e tionlde

de cartoon pour dire
que je suis en colere papa/ maman
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Roue pour apaiser le stress

Respirer
profondément §l Bouger, danser

]

' [|
Alder les Transformer le stress
autres en énergie pour agir

0&“ A Penser 3 tout
)

[+ ce qui va bien
Chanter en ce moment

Ok Stress, je
t'accepte

Méditer

5 Accepter le stress
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Roue pour apaiser le stress

Je fredonne ma Je me répéte
chanson de la mon mantra de
s conﬁa,?.ce la confiance

P

Je crois en
moi

\

Je fais comme si
j'avais confiance (dos
droit, marche rapide,

épaules relevées) .

J'imagine que je A J'imagine que
conseille quelqu'un 3= mon héros
fiiaipas s préféré est &
confiance en lui 8 mes cotés
Je me
souviens de

o
\!I—_

quelque chose
que j'ai réussi

Ici et maintenant,
je me concentre sur

mes sens et ma
respiration sans
..

réfléchir

Je pense a
quelqu'un
qui m'aime
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Roue pour apaiser la peur

Imaginer et dessiner la peur

comme une créature
mignonne ou marrante.

‘ @ Disguter a,v[ec.
NS

Sauter sur place
ou se secouer dans
tous les sens

Prendre conscience des
sensations dans le corps.

Demander un méga
calin pour s'apaiser

Imaginer que la peur est
au bout d'une fleche et
l'envoyer dans le ciel avec

I'arc de confiance L
papapositive.fr



Roue pour cultiver la gentillesse

Occupe-toid'un Rends visite a une
animal / faisune [personne gue tunas
action de sauvegarde pas vue depuis
de la planete longtemps

/
i o

Dis a quelqu'un ce que Pardonne quelqu'un
tu aimes chez lui

Ecris un message de
sourires autour gratitude
de toi et donne-le

papapositive.fr



Roue pour cultiver la gentillesse 2

Intéresse-toi
sincerement a la

Encourage quelqu'un passion d'une
\ personne autour de toi

4

Offre un cadeau a
Propose ton aide et quelqu'un

rends un service de facon anonyme

= i

Fais un calin Ecoute quelquun
sans le juger

papapositive.fr



Roue pour cultiver la gentillesse 3

; ‘ . w
Partage un gotter ou

un repas avec
quelquun

Complimente
quelqu'un

Répare quelque chose
pour quelqu'un Offre un dessin a
0 quelqu'un

A4
A ML b

Prépare un gateauet Donne des jouets,

partage-le avec tes affaires,...dont tu ne
voisins ou tes amis te sers plus

papapositive.ir



Roue pour se concentrer

Ecouter une
musique
de concentration

Meéditer

Marcher
en pleine nature


https://papapositive.fr/roue-choix-se-concentrer/

Roue pour exprimer sa joie

o

Dire je t'aime,
demander un calin

A\

—
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\Ierbaliser I'émotion

"Je ressens de la
;i()i(a" !H
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Roue pour résoudre les conflits

................. ’ |

QEHQ Désolé
Changer Demander
d'activité

pardon

Compter jus'a?L 10 en

S'éloigner

respirant
. profondément
Je ressens A Se souvenir
RIS d'un moment
Dire ce que je ressens positif
comme émotion ensemble

Puis-je jouer
avec toi

&

Dire STOP

Demander ce que
nous voulons



Roue pour nommer les émotions

Météo des émotions




