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Mon niveau de stress




Marcher/bouger

~

Faire un calin

1.4

Chanter souvent ! | couleurs que j'aime

Lerereeeeereeeecet

Ecrire ce que je
ressens

®
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S'exposer aux
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Ecouter des
blagues

3iress

©
B

Organiser un
voyage

o
-

Respirer
lentement

*@®
Lo

Parler de ce qu'on
ressent

Ecouter de la
musique qui apaise




1,2,3.,4
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Stop : Je fais une pause. J'arréte tout ce
que je suis en train de faire.

Temps : Je me concentre sur ma
respiration en prenant conscience de |'air
qui entre et sort.

Observation : J'observe ce qui se passe en moi,
ce que je ressens dans mon corps en accueillant
toutes les sensations sans jugement. Qu'est-ce
que j'éprouve ? Quelles sont les émotions qui me
traversent.

Presence : Je reste en contact avec cette
expérience pendant quelques instants et je
prends conscience que le sensations, les
émotions sont comme des vagues qui montent
et finissent par redescendre puis disparaitre.

papapositive.fr Source : « La méditation c'est la vie » de Gaélle Piton



Mes émotions
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“; Fermer les yeux et | L"‘E::E:' l dn:‘:u ] ("' Demander un nllln)
compter jusqu'a 10 DOUSS ' ‘

.\.- --/.

G ‘:.:.";::.::.""'j
N

L l A Marcher en se concentrant
i Souffler en J i _;“ sur les sensations

. " Penser a une
personne aimée

= Serrer et desserrer le poing de
la main non dominante @ "

comptant jusqu'a
10

(ﬁauhmmm)

] S'ihlg-mr dela | B Sauter surplace C?;': ?:;;:tj
source de la colére
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Fermer les yeux
et respirer
profondément en
comptant jusqu'a
o dans sa, téte.

Boire un
verre d'eau

Demander un

e Colorier le dragon
calin

de 1a colere

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

Serrer la. balle

h L absorbe- colére

Penser a la, personne
qu'on aime le plus

Souffler sur le volecan
de la colere



Colorie en (faible colere) ou (forte colere)
le dragon



Se prendre soi-méme
dans nos bras

DEMANDER UN CALIN, PLEURER

DU RECONFORT ' !
S 3

[

DIRE "JE ME SENS TRISTE"

Papa «
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DIRE "JE RESSENS DE LA PEUR"

INVENTER UNE CHANSON DU COURAGE

DESSINER CEQUI FAIT PEUR

, \ ET)ETER LE PAPIER

RESPIRER PN ESSAYER DE
PROFONDEMENT
COMPRENDRE

ALLUMER SA LUMIERE INTERIEURE

Papa v
Peur papaposigivesr



PARTAGER MA JOIE

APPELER DES PERSONNES

CHANTER, DANSER
QUE J'AIME

CRIER DE JOIE "OUIIII!"

Joie papapositive.fr



FERMER LES YEUX ET SE CONCENTRER
SUR MA RESPIRATION

DEMANDER A ETRE ECOUTE

GRIBOUILLER

DESSINER LA COLERE

COURIR, BOUGER

DIRE "JE RESSENS DE LA COLERE"

SERRER ET DESSERER LES POINGS

Colére papapositive.fr



ENTOURE CE QUE TU RESSENS
==
~ ~

— e APEURE mmd EFFRAYE Gmad MORT DE PEUR
P i P ———————

L
~~

F-_-‘

—

papapositive.fr




ava
)/ \ 4

Mes besoins

Papa «

»
*Positives



Quelques besoins

Aujourd'hui, ...
JE ME SUTS SENTL UTILE
J' AT EXPRIME MES EMOTIONS
J' ALETE ECOUTE/OBSERVE/RECONNU
JE ME SULS SENTL INTEGRE, RESPECTE £ ACCEPTE
J' AL EUDES PREUVES D" AMOUR £ " EN AT DONNEES

wodawLidep-1jue

J' AL FALT DES CHOIX ET PRI DES DECTSIONS

| AL APPRIS

J' AT FALT SEUL

J' ALRT ETJE ME SUTS AMUSE
J" AL BOUGE

JE ME SUTS SENTL EN SECURITE
] AT MANGE, BU, ME SUTS REPOSE

-aanysodeded
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DE QUOI AS-TU BESOIN 2 Rapapositive.tr

Amour Evolution Paix

Attention

Force Partage

Autonomie

—

Harmonie

—

Reconnaissance

—

—— —

—

Compréhension Honnéteté Repos

| —

S

Confiance

o

Joie Respect

P

Ecoute Juitlce Soutien

Empathie

A —

Mouvement Tranquillité

| —

——

—— —

—
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Mes sensations
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Ce que je sens dans mon corps

© chaud

Froid

/ -
{( Tremblements

AN
TenSiOI]_S

© ) "Maux de téte

Fort battement de
W coeur
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Partager
Sauter de joie
Exulter

Déclencheurs

Succes

Accomplissement

S'éloigner Partage

Etre respecté
dans ses godts

Wial
‘aleurs
décaldes

Humniliation
Sacrat

Perte
Séparation
Impuissance

Réconfort
Tendresse
Calins

- Ecoute bienveillante

Frustration
Dommage

Etre accepté
Etre pardonné
Révéler un secret

Intirmité
Attachement

Injustice

Exprimer son amour
Serrer dans les bras

Embrasser

Se rassurer
Dire ce que I'on
ressent
Se mettre a I'abri
Se sentir en sécurité
Obtenir des
informations

& Réparer un tort
" Réparer une relation

Décharger les tensions
Rétablir la justice




_ W . Le parcours
Sens / pensées =~ «s+ o = 4 0 d'une émotion

i, Signal
-
ﬁ: ‘9

= Traitement
du signal

IS,

O

b <~ Décharge

* Frissons ° Attaque %E
: = . Tremblements |

e Chaud/froid

IJ'oA1jIsodeded

e Pleurs e Fuite

e Cris
‘<:' * Rires

e Paralysie "

Selon "Mon cahier
Vittoz spécial Gestion
des émotions"

(Larousse) .



Pratiquer la Communication NonViolente

Je ressens....

Inspiré du "petit cahier d'exercices de Communication NonViolente" de P A P A P U S]:T IV [ ,‘- R

Anne van Stappen



Besoin de me proleger
de me sentir en sccurile

Besoinde dé¢lendre mon
territoire

Besoin d'attachement
et de réconfort

Besoin de repousser ee qui est
toxique

@ Dégotit ’;:
A

Surprise Besoin de faire

Lo
} r-\ | i nariaoer avee log
m Joie )3:!1‘ Besoinde pariager: *
i miens

Source : "Mon cahier Vittoz
spécial gestion des émotions"
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