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(a technique dec 3 deccine permet a lenfant de dépasser une cituation de crice
émotionnelle. Il descine dabord la cituation initiale puic la cituation quil imagine
une foic récolue. Puic au milieu, il descine tous lec moyene quil imagine pour y arriver.
A la fiv, il déchire le premier decsin pour pascer & autre choce...

Decciner le probleme Ay arviver
Le premier deccin ect le s RESOLY

® celui de la cituation

@ Latko & el A

Les 3 dessins de Joyce Mills

Desciner lec moyen Degginer le probléme

troiciéme decsin
reprécente lec étapec pour
paccer du Ter au 2éme
deccin

(e deuxiéme deccin ect
la  cituation que [on
couhaite atteindre
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D = e5t-ce PosiTiF ?
E= esh-ce Exacl?
V - esf-ce NEcessaire ?

S - estce Sace 1

(_ = esf-ce  EnricHissadm ?j
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Pour certaing, lec examene approchent...
alore voici 2 exercices pour faire baiccer le ctregs....

INSPIRER "
Q (a respiration en carré = >:§ .
Centrainer en reqardant l %‘é
le carré, puic on peut 7':2 S
limaginer tout en - § ™

respirant

EXPIRER

(a vicualication

Choicir une photo dun lieu que votre enfant aime
bien, qui lui rappelle un bon couvenir... (inviter &
la vicualicer mentalement quand — la precsion

K arrive j
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Pour un repac hore du commun,
Jje voug invite & manger dane le noir...
Mettez (a table et cervez lec acciettes.
Fermez [ec volete, éteignez lec lumiéres et invitez tout le monde, 4
fermer lec yeux pour venir cinstaller & table. Fermez la porte et

profiter de ce moment pour manger en ayant lec 5 cenc en évell...
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La pépite, le caillou et le couteau cuicse

A Faire & chaque fin de journée. Prenez 5 minutec et réfléchiccez a ces 3 chogec.
(a pepite que vous avez retenue : un reccenti positif, une marque de gratitude,

une rencontre, dec felicitations, ete. (e caillou dang la chausccure : quelque chogse

qui vous a génée, perturbée. (e couteau suicse : quelque chose dutile dont vous
vous étec cervi, que vous avez compric, mi¢ en pratique. Gardez en téte le premier

et le troiciéme élément, analycez comment vous auriez pu éviter le deuxiéme .e
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Dec accorche-portec pour exprimer cec émotions en cliquant sur ce lien :

httpe://ateliercommunication.e-monsite.com/medias/files/accroche-portes-

emotiong-mon-moment-magique.pdf

& (amour ect comme un arbre : cec racinee

doivent étre profondec et fortec

i | afin de tenir téte au vent »
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