
5 étapes pour
réguler sa colère de
parent 

Prendre conscience de la montée de la colère (tensions dans
le corps, chaleur, coeur qui s’emballe, sourcils froncés,...)

Faire une pause, s’éloigner de la source de la colère (si
l’enfant est en sécurité)

Pratiquer une respiration abdominale (4 secondes
d’inspiration, 7 secondes de pause, 8 secondes d’expiration),

bouger, boire un verre d’eau, ...

Une fois calmé.e, analyser si possible les pensées ou les
scènes mémorisées à l’origine de la colère et les
remplacer/ les revisiter. Identifier nos besoins.

Se féliciter en remarquant de quelle façon nous avons
tarversé cette émotion
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