Accompagnement Parental & Enfants « Sophrologie
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 Utiliser la Cible de decharge ... -
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Cumment evacuer la tension sans blesser

Sentir la Se Placer Lancer Fort Discuter une
Colere Face a la Cible (sans blesser) fois Calme
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- Taper une personne ou
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e ; - " Nutiliser que des objets |
(5 Lancer des objets fragiles - mous (doudou, balle molle) | |
; [: Hurler des mots méchants ' |’ D Faire la respiration calme
. apres

D Minimiser la colere [:] Garder une présence calme

et contenante

6€ 11 est normal d'étre en colére. Mon travail
est de t'aider a la décharger en sécurité. 99

Mon objet de décharge préféré cette semaine :
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