8 outils pour gérer la colere a I’école

permet une sensation de pression.

Une chose douce a caresser

02. Une peluche, une echarpe sensorielle, un morceau de
tissu ou de coton, un coussin tout doux pour le serrer
dans les bras ou pleurer dedans

Une grosse peluche lourde
01 A poser sur le ventre ou les cuisses : la pression exercée
par ces produits lourds (peluches couverture, coussin...)
Des balles anti stress
03 De toutes les formes, de toutes les couleurs et dans toutes
les matieres que I'enfant pourra presser, étirer, triturer,
voire lancer et rattraper.
Une feuille avec des crayons
04 Pour dessiner la colere (avec le droit de faire des gros gribouillons

et méme de passer a travers la feuille). Les plus grands peuvent g
écrire des lettres pour soulager leur colere.

Un objet sur lequel souffler |
comme une plume, un petit moulin ou une paille, afin de réguler sa
respiration et se concentrer sur l'inspiration et I'expiration, A
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Un objet a tordre

dans tous les sens sans que I'enfant se fasse mal
(exemples : corde épaisse, fil a chenille)

Un casque ou des écouteurs / \

pour isoler I'enfant des bruits extérieurs et
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lui permettre de s’isoler dans sa bulle. ( ‘
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Permettre la decharge de I’énergie

Courir, sauter, se déefouler dans un petit trampoline d’intérieur,
taper des pieds, serrer les deux mains l'une contre 'autre tres fort,
pousser contre un mur, rugir comme un lion, se contracter
(machoires, poings, fessiers, mollets) puis se décontracter sur une
longue expiration, mettre la téte en bas...




