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Le Volecan

GERER LES
EMOTIONS

Matériel :
« Crayons de couleur

EXPLOSIVES

s Modeéle « volcan»

. . v
Voict comment Froceder :

1. Choisis une situation dans laquelle tu étais tres en colere et essayes de
te souvenir de ce que tu as fait et ressenti & ce moment-la.

Conseil: Rejoue la scene comme elle s'est déroulée pour
mieux t'en souvenir.

2. Ecris ce que tu as pensé et ce que tu as ressenti pendant ta
colére sur les lignes supérieures du volcamn,

3. Essaie maintenant de te souvenir des signaux que ton corps t'a
envoyé juste avawnk que tu te laisses envahir par la coléere.

Exempte: sensation d'étouffement, mains moites, oreilles chaudes,
VOix aigué etc.

4. Note ces signaux précurseurs sous la ligne rouge du volcamn.

8. Réflechis maintenant a ce que ftu peux faire pour te calmer quand tu
ressens les sighaux précurseurs. Ecris tes idées sur les derniéres lignes
apres la fleche.

Génial !
Voild comment tu peux apprendre & gérer ta colére !
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