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Les anti-seches des parents zen
Articipey Lex crives

Ra ppel

Nous avons vu dans la fic]:e "comprendre les crises” que c]ucmd le réservoir
affectif de Léa se rem[)[it de stress, [mm[[é[ement, il se vide de [ amour dont

elle a besoz‘n.

L'amour et [’atmc})ement sont un EGSOZ'VI ’Uitd[POMV [65 enfcmts,

quz' arrive meme avant [e besoin de manger ou de respirer /

Les outils pour anticiper [es crises

Dans les moments calmes, il

Instaurer un rituel , , . .
est possible de s'entrainer &

uotidien de remplissage
9 P 9 retrouver son calme. On

du réservoir d'amour. 15 , o '
s'entraine & respirer en

minutes suffisent mais vous

[l & WY, °9

q Ao total : gonflant le ventre comme un
evez étre totalemen

ballon et & souffler lentement

dédié a votre enfant. .
par la bouche (on peut s'aider

Selon son tempérament, ,
P d'une paille). Ensuite, on fait

ce peut étre des cdlins, un
P ' des jeux de réles. On choisit

jeu de défoulement (danse o
diablée. i hosi ) un code (par exemple "paille").
endiablée, jeu physique...),
JeU PRYSiq Au ler signe de crise, on dit

jouer aux playmobils, lire
) Py "paille” pour que I'enfant

un livre, faire la cuisine... |l

mette en pratique ces astuces.

est important que votre . .,
P 9 A force, il shabituera & gérer

enfant donne son avis sur

AN : Y2 o, ses montées de stress tout
7= J 7% cette activite. |
seul.

Vous pouvex fdire de la méditation avec votre enfcmt, en vous aidant de programimes
concus sl)écia[ement pour les enfants (a partir de 5 ans). Exemp[es : "Calwme et attenti f
comme une grenoui[le” et "Petit bamabou” (la version payante comporte des programmes

pour enfants). Cela aura un effet positif et sur le long terme !
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