M 0 Pendant un moment calme cette semaine, je prends
# (o letempsd’essayerun moyen pour m'apaiser. Je
D f I'ajoute a ma liste s’il me fait du bien.

e \ \ S
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O J'ai parlé avec mes parents des moyens que j'ai essayés N
pour me calmer. J'ai identifié avec eux des moyens que je N\
pourrais utiliser & la maison. = \ \
‘ N
1 2. R ) 2
Pour aider votre enfant, vous pouvez: N
- Nommez & votre enfant les signes qui indiquent qu'il est 3 A .‘ \
colére et identifiez les votres : R
« TU rougis et tu as les poings serreés, je crois que tu es en R
colére.. »
« Regarde, jai les sourcils froncés, je suis tendu... je suis en 2
colére présentement » )
- Lors d'une situation ou votre enfant vit de la colére, propo- 3N
sez-lui des moyens pour se calmer et demandez-|ui RN
de choisir:

« Tu es en colere parce que ta sceur est entrée dans ta
chambre sans permission, est-ce que tu veux te calmer en
lisant un livre, en t'éloignant, en allant faire

du sport? »

- Amenez votre enfant a évaluer le moyen qu'il choisit selon N
la situation : - Mon nom:
« Tu aimerais écouter de la musique forte pour te calmer, :
mais est-ce que tu crois que c’est possible avec ton frere
qui fait ses devoirs? Peux-tu choisir un autre moyen? »
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