
Souffle très fort à

l'intérieur de ce cercle

Pose ton doigt ici.

Appuie fort en

inspirant et relâche

ton doigt en expirant.

Colorie en noir

l'intérieur du cercle

Dessine ce qui te

met en colère

Tapote alternativment à

l'intérieur de ce cercle l'index

et le majeur de ta main droite

ou gauche

Pose ton poing ici comme si tu

appliquez un tampon. Puis

ouvre ta main pour la

détendre

Gribouille à l'intérieur

de ce cercle

7 solutions pour calmer ta colère
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