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Les anti-seches des parents zen

Cabrey bey crises

Geste d’urgence

J Rappe[e{—fuous, Lea n'est Plus capab[e de raisonner. La 1ére chose 4 faire est de
- [aider a se calmer. Ce c]ui marche le mieux : le calin | Prene{-[a dans vos

i deS ou VGSZ'G{ d C6t6/ 6{/6[[6 en [Mi montrant (]ue vous COWZP)"G%B{ son déSd)"i"Oi.

/
L'amour n'est PdS une VBCO%’ZPB%SB, [’amour est un carbumnt

(Isabelle F[[iozat)

Les outils pour se calmer (se[on le tempémment de [’enfant)

Se défouler pour sortir le

. 0 !’ .

Taper dans un coussin (on stress : bouger, crier dans

peut en créer un dédié), en a une boite & colére, danser

veillant & bien lever ses comme des fous...
@ &

bras au-dessus de la téte
pour ouvrir le thorax et &
taper fort dans le coussin !
Respirer avec le ventre en

soufflant trés longuement.

. on peut s'entrainer avec une
Aller se ressourcer dans son petit

‘ paille (voir la fiche
coin de retour au calme. Il est

_ , ' "anticiper les crises").
important que l'enfant puisse

choisir, baptiser et aménager ce , X ,
. A Dessiner sa colére. Le laisser se
coin selon ses godts. Il pourra 'y

. lacher sur le papier pour qu'il
mettre ses doudous, des coussins, . . .

. puisse exprimer sa colére.
des livres... .
Reformulez son ressenti avec

empathie, si besoin.
Aprés la crise...

Une fois [a crise ca[mée, ['enfant est 4 nouveau cczpczb[e de réf[éc/vir et de comprendre.
On peut alors en par[er et [ui exp[iquer ce (]ui n'est pas accepmb[e (mper, casser...). On

peut ausst recbercker une so[utz‘on pour que cette situation précise ne se reproduise pas.
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