£ 5 éTAPES POUR
n REGULER SA COLeRE DE
I Parent

01 PRENDRE CONSCIENCE DE LA MONTEE DE LA COLERE (TENSIONS DANS
’ LE CORPS, CHALEUR, COEVR QUI S'EMBALLE, SOURCILS FRONCES.,...)

02 FAIRE UNE PAVSE, $'éLOIGNER DE LA SOURCE DE LA COL&RE (SI
. L'ENFANT EST EN SéCURITE)

PRATIQUER UNE RESPIRATION ABDOMINALE (4 SECONDES
013. D'INSPIRATION, 1 SECONDES DE PAVSE, 8 SECONDES D'EXPIRATION),
BOVGER, BOIRE UN VERRE D’EAV, ...

SE FELICITER EN REMARQVANT DE QUELLE FAGON NOUS AVONS
TARVERSEé CETTE émOTION

UNE FOIS CALMé.E, ANALYSER SI POSSIBLE LES PENSEES OV LES
SCEeNES MémORISEES a L'ORIGINE DE LA COLERE ET LES
REMPLACER/ LES REVISITER. IDENTIFIER NOS BESOINS.



