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Apprivoiser
m colere

COMPRENDRE = OBSERVER = CHOISIR = AGIR

Un cahier d'accompagnement pour mieux Tl _' .r-:-'..-“f

comprendre ma colére et apprendre a %

la transformer en force.

’s F

A
‘; ol
” o,
gL A
I’

P T

Y]

i3

oy
. o -

I 7

f.“‘-l_l-‘_\.
I__.l—'_‘—l__-_
P S
i
MIEUX ME CONMAITRE DEVELOPPER CHOISIR AGIR
ldestifier mos dédclencheurs Me+ outils pour Dhird Siratd gt Gui e Faire des choin algnés
Wl comprandne mes rbactions. glrr mad dmalaons, reisamblont ot miaident. AVDE SO Uil COMPILD Pl M.




omprendre "
lacolere €.

i La colére ast unag émotion normale ¢t naturalle,
= @‘ Elle fait partie de nous et a une fonction importante :

elle nous inferme qu'un besoin n'est pas comblé
ou qu'une limite a été franchie.

Agu&ﬁrﬁ—sﬂef?
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Elle nois protdge Elle o side b poder Elle nous donne Ele mous parmet Elle nous sighale
d’une menace ou des limites et & faire de I'dnergie pour de reconnaltre qu'il st temps de
o une injuitice, respicter nos betoins agir @t changer o quil comple prondre soin de 1oi
ure situation. pOUr Nous.

Faire la dislinclion

COLERE AGRESSIVITE VIOLENCE

e —

# Emation norrmale
* Réaction b und LRudEan pariue
SoMMITHE INFUEEE. MENACInte S

# LRilipaticn de la ferce cw du
pouvHr pour blesser ou
comtrdder I"auwtra.

¢ Compartomsnt vidant &
faire du tost.

& Pgut dtre wivbBale, phryiigue

frustrante. o prychologinue. s ['gst jemais acceplable,
* Paut dtre exprirnds i (sgon * Paut dtre impuliive ou # Ext un chaix
BEINE G NGO s planifisn.
On peut ressentir de la colére sans étre agressif nd violent. i}.r'
La clé est d"apprendre a la reconnaitre et a la gérer autrement. =
MYTHES SUR LA COLERE
.:{ “Si jr e 'exprame pas, K "L colivre dot #re axprirmibe ;h’: “Il e fanat _i-ﬂlTl-IiE s merttne
pe vans exploser.” immédiatemoent.” on cokbre.~
|
— X “Etro en cobbre signifie que X “Les autres sont responsables Toutes cas idbes sont fausses !
BT LN MAEiLe parianee,” dhir ma coline,” La colime pout #lre Comprite,

axprmise of transformée.
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Mon portrait © ===

qui me dérange. f:':__

Apprendre & mieux me connaitre

e —————
Quand suis-je en colére 7 i iy = pa3 cis bonne ou de sl nipome. —
G} Identifie les moments, situations ou contextes T - ' f
qus déclanchant ta coldre le plus souvant, T T e R T T e » TFromniicotin

'% Avec qui 7
Aves quelles personnes as-tu be plus souvent

des réactions doe colére

= A quelle fréquence ?

A quelle fréquence vis-tu des dpisodes de coline 7 0

O & & O O L'INTENSITE PEUT VARIER

Jairais Rarement Pardois Souvent Tred sodteent
Sedon be momaent, |a situation, J]D.l]l]
i fatiguee ou men stness,
ﬁ_ Quelle intensité 7 Iintensité peut changes.
En géndéral, & quelle intensité vis-tu ta colére 7 —
Encercle ke chiffre qui te représente le plus sousent. L'important, cost
(] 1 ] 3 4 5 & T 5 g 10 de Fobserser sans jugement. (:?
AL Colére modisde Colise trés intense
Cobdy @ [contrddable avec efforts) [akffacde § contrddar)
Quels impacts a ma colére sur ma vie ? Mes forces a reconnaitre
¢ : ) : Malgré les défis, tu as des forces,

Coche les imgadts gue tu reconnais dans ta vie. Eeri TR i b oty

|| Relations avec les autres [} Prise de décisions 'ﬂ

T ] Trawail ou dtudes [] Loisirs et plaisic

"] Santé physique [] Siuation financiére .B

| Santé mentals [] Wie familiale

|| Confance en mes [ ] Autre: 'ﬂ

| Sommil | J,f

..-. o ] .:.!. Sy ; a 4 o ' 8 -.- 5 o - 1 "l " j i J " 5o Ir o I.
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Mon

Comprendre les niveaux de ma colére

La colére monte &n inkentite.

avant qu'alle n'explose.

5 | EXPLOSION

Parte de contride,
Jo s ou pv Tais

des choses que
& regrethe.

4 | RAGE -
J& iy feng
sudsenangd{e),

Je voudrais

tout casser ou
tout eneoyer
PIOITHI.

3 | COLERE -

Je sens que
¢a diéborde.
Je suis sur
bes nerls.

2 | FRUSTRATION

| Quelque chose

m’ apae.
Jo comrmaingd &
pardee patiands,

1| IRRITATION -

Ouelque chose
me dérange un peu.
JB e un fenHan

listgibr.

Plus pe la reconnass tot, plus 'ai le choix d'agir

Reconnaitre plus 181, c'est me donner plus de pouvgir,
Plus j& suis attentifive), plus j¢ garde le contrdle.

|'E FLE: ||'.|=-E-.-I'-.|'. ||:.|-|:|-I- 2

VY

a chagque niviau.

Ca volcan est unique :

apprends & reconnaitre

b propra signal

Iz

A quelle dtape reconnals-tu

habituellement ta colére

Qs sont fes signaux

QUi B AONETENT quse Ty Monhes

o’ um niveau 7

A gpanl Riveaw irnas-tu
apprenidea & intgreenir 7

Colone ton volcan
welon les couleurs propostas

o

i ST U B Siliid.

- r i I i
ST "JI1. o fr-ﬁ. Cagderale dd Dl 4.4.'2-!'".

fis f
FHAELE J"' II|::|-r'q.4:.|-_ |_J"..+|'..;|-r..r a 1||-|.4:.|--' L& L8 i||'-':|'.-ﬂ:-

g




Chapitre 4 /-
- Mes déclencheurs

Qu'est-ce qui peut déclencher ma colére ?
o

Les déclencheurs sont des situations, des personnes, des mots ou des
dvénemants qui mettent la casserale b chauffer.

Les identifier ast la premidére étape pour misux me connaitre.

1. PERSOMMES 2. LIEUX 3. MOTS / TON 4. MOMENTS
Cui sont les personnes Cuels endroits ou Quels mots, remargues A quaels moments
qui declenchent souvent beux sont phus A risgue o fon de woix me suis-je plus susceplible
ma colice 7 prenar s Y proussant b rdagic 7 d'étre en coline T

5. SOUVENIRS 6. FATIGUE 7. DOULEUR / MAL-ETRE 8. STRESS / PRESSION
Y a-tal diot fouenes Le mangue de sommeil La douleur physiquae Cuelles situations
ou 0ot Expireenies ou de repos influenoe-t-il ou Finconfort peuvent-ils Hresianted ou pressantes
qui me touchent i cobire T dichenchor ma colira 7 fort monter ma
encore fortement 7 cobirg rapicement 7

e e

Farms tous ces déments, besquels sont mes plus grands dédenchews 7

(1] 2 e
i 'd P SR




B Mes signaux d’alerte -

.'-." "..I‘ i .Ir
Reconnaitre les signaux avant |"'explosion @ E“ﬂ“ﬂ" loc |

Mon corps et mes penséas
Avant que la colive n'explose, mon corps &t mes pensdes anvolent parkent awant quee ma ool
dos signaux, Plus je les reconnais 161, plus j'ai de choix, FHE R, "'.-""

Apprendre i les repérer, c'est me donner du pouvoir.

1. LES SIGNAUX DANS MON CORPS

Craels sont los shignes gue mon Corps m'envole quand la colére monte 7
Cocke orux que tu recormass char 1ol of aoaute d"aubres sl besoin.

@ 6

| Comur qui bat vite [ ] musclos tendus [}

L] M de ventra

_|"- ah& -

: ||I |-':I..|| '*::l;lﬁ 1

LY ,.|_ .

p—

| Mains modtes __| Respiration rapsde [] Téte qud s'embale [ dustre -

2. LES SIGNAUX DANS MA TETE

Guples penisies ou idées me traversend 'esprit gquand b coldre meonte ?
Coche oelles que fu as déjh eues ou doris les tennes

RO S T | B TS RS

[ ] Walle me | Personne ne [ ] Je n'en paux [ ] Jevoux [] 2o vais L
eharehi | i £emprend plus ! grartic, engpledar |

[
@ 3. MON INDICATEUR PERSONMEL II,.'[.?‘ F&up i'nfarﬁ w b
L & ..

Sur wne dchalle de 0 5 10, & guel moment e38-co que je
COMmManie & sents los promiers ssgnaus o aberte 7 Chusnd jo ropive med proemiet gnsus d slerte
(artour e A0, jo choisis o age.

i0 i 2 3 . 5 i T | ] 18
l | MMas T scticnd rapided

Torefl @41 Caleag Peerranrs Sl Euplasann
Ja ey v hien Ho iy ToHTETan iClenk trop tard, B
d e o e e s o peeds b conindde

Plus je reconnais mes signaux t4t, plus j"ai e choix d’agir autrement.
Observer, c"est déja reprendre le contrdle.
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®  Maroue dela colére

Identifier, comprendre et agir ST FR S VIR S
la colére, mais ji peux
La colére dvolue, Elle commence doucemaent, puls elle peut devenir apprendre a I'apprivoiser.
trds intense, En reconnaitre les dtapes m'asde b intervenr F‘f—
avant &' arriver & Mexplosion.

Plus 14t ["agis, plus ["al de cholix,

1. MA ROUE DE LA COLERE

Colores by rous @1 décris commaent tu te sens & chagque niveau.

COMMENT JE ME SENS
3ANS MOMN CORPS ET DANS MA TETE

S

EXPLOSION &

MIVEAL

Jo pards e conmbrde. II--__-. w '|I
te peus die ou falre i_":-"'

fird el fi

i regratte 4
TRES INTENSE

4F T qQue A
ihfib=mrde. ' eirves
e crier, fragper ‘

3. MOMN OBJECTIF PERSOMNNEL
A quel rivesy w180 Gue j& v spprondre 4 intervenis
pius rapédement 7

Mon objectif :
Pourgasd oo objectl aut-il importeny powr mai T

2, QUEL NIVEAL EST LE PLUS DIFFICILE POUR MO ?

A quel nivess ai-jo be pha de d¥ficulti b retter en contrdile T
Pourquoi T

e o

N . 4. MA PROMESSE
i - g™ Je choisis d agir svant que ma colére n'explose.

Lbdervir ma colénd, ¢ est comumsnces & reprendre @ cantréde

Cha qua patit pas compte.
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Ma strategie

anti-ebullition

Apprendre & me calmer avant |'explosion

Quand je sens que ma colére monte, j'ai des choix,

Plus j"utilise des stratégles qui m’apaisent 168,

plus j"dvite 'ébullition !

A mol de trouver ce qui fonctionne le mieux pour mol,

1. MA BOITE A QUTILS

Cludlles stratégies puss:jo utdiser pour m'apeser quand jo sens

QLal M SOl moeg T Coacko colles quar Tu viPux akiayor.

®

Respirer bentemen

Prendse une pause Ecouter de la musique

et profondément m'ioignaer calmarte
Bowger [ laee Bowe un verne d'eau Lire qualgues pages
de 'exercice &un lere

2. MON FLAN D'ACTION

Chusned o pen que ma coldre monte, voici les
I aCUOAE Qub pi M eNHDRDE § SiSiper

O

]
% o
@ #i ey & pas urve saule Bonns e

de sa calmer. lly a MATagon

s

Ponder & un endrait
4 je mae sens bien

Parler & quelgu’un ]
de condisnce

Ecrire ou dedsingr
O G [ resens

@ 3. MA TECHNIQUE COUP DE POUCE

Chuill 41 LA, 41730000 G i i @430y #1 P
peard ma colbre commends b manier 7

Camemomt vark-p e rappeler & Fytilijer 7

BESOIN D'UN COUP DE POUCE ? fe

Jo chossis C0% actions parcn que :

Viici dod rappels utiled

Chgisiy ung sction

Plus je pratique mes stratégies, plus ca devient fadile de me calmer. Je peux le f




Choplte 2

Mes techniques |
de retour au calme

I. l-l.

Des outils qui m'aident vraiment

Il existe plusieurs techniques pour calmer ma colire.

L important, ¢'est de trouver oolles qui fonctionnent e micux POUr mbi M

. Rappelletei ! "
ot de les pratiquer régulitromant. '@' :

i la codbne
Plus je m'entraine, plus elles deviennent efficaces ! Co n'asl Pt

"l'-l' gt I"J F..:h-l-ilﬂ'l-'].
't la Fagon dont
on la e, f
1. MES TECHNIQUES PREFEREES =
P 1ourtenk bd Bechnagpord G jo conneid, riquelbe. maafent b phui b me calmasr 7
Ecrin ou dossime cellon fua T e utilier
- ﬂ
il
A
Raypiration profonds Cempbor & rebours Visuabialion poiiteeg
Eorine s @Dl Frendea s pdiide Ecoudar de La T Parker & quekqu’un
2. MA TECHNMIZUE COUF DE CCEUR 3. MOMN FLAN PERSOMMNEL
Quedle #11 ma iechnique pedlfnde pour me calmaes ¥ Cuand jo wens quo ma colbre monte, quelle 1echnique
Pourgaci fongtionne-1-elle 1 bien powr moi 7 vau-fo Lt on premeer ¥
Ma technique : Ma premigre technique
Jo wari Putiliger quand |
Iff Commaent je vais ma rappeler doe Futdiser T

4. MON ENGAGEMENT ‘
Jo m'engage & pretapuer men techneques de retour s celra chague o,

ol
: : ﬁfww e
el (sl i el ot Sk bf OSlinve, owe Spe ke SOl Pl ariTelEddE
Ja pratique pour B chiiis de prandne dadn 8 mol
ol of s eerdirg: d h-l-n-g-l-.'l-.lm.lm-l-l-r-l-
1L o prieec b fai !
E:'-:'J' Wi =P SR

'I::___,:' Mo ronbr misus i
shgnature :
B2 bvoir de melleuies relations

Lot |
47 Ateindre mes objscsits
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'Mon plan

de gestion dela colere

Préparer mon plan pour mieux réagir

Ao un plan, ¢'est CoMmme Svoir une carte routisne,
Quand je connais mes déclencheurs et mes stratégies,

j@ poux agir plus tét et dviter que la colére prenne toute la place.

Man plan m"aide & rester le pllote de mes émotions,

@" 1. MES DECLENCHEURS PRINCIPAUX
Dol #0nk ks 3 disclonchars qui o Matlem o plud &n coldre 7

gl
12

3

3. MES STRATEGIES QUI M"AIDENT

Chaplles itratdgas de retour o calme o wail utdiser 7
Choigin-pn au moins I et ajoute-les & ton plan.

.:.'l-_.._' Ew_ﬁu )

unhanﬂ*""""?’"’d '
caat mging &

oupH P

.

2. MES SIGNES D'ALERTE

Chatls 2ont bt Sipnas qui me montnen

Gua Ma oolira Mame 7

E> FERYINMNES

@ RESSOURCES

® O @ 06 © -

[T PO Ecouter e Eirre Prendre
ﬁcrl'm-d'-i bt b i st ey e DaUEe

2, MON ENGAGEMENT

Ju m'ergage b utilier mon plan de Qostan de la colédre.
Ju chaisis OF agir avant que Ma Cokive n'eaplote.

[:'.:.-..:r..n..i'dln-a-.r-w Eum.:a-ﬁﬂ.-mamﬂ-ﬂ-_d.mmm
1

2 ¢

3.

Jp marite de me sentic bien. Je pratigos mes cotih chucus four,
Je vaa capable de géres ma coldre.

2/

EBcire uni verma Parker & wne poriorrma  HAufng
ednr Hpﬂ dr corfiarin

gﬂalp&fm#ﬁﬁ#w[:j

M preade Qo i Sl
& e rEEanld ey |

Segnatune -

(T

A qui je peux patlor ou demandar
o "aedder cpadiied i Daden 7

L

A

%




Chapitre 1 10 /-

Mes p pensées
~qui nourrissent Ia colere

Apprendre a changer ma facon de penser -

s EﬂﬂgJLp—Im !
@ Hmpﬂ?“‘*‘h“”wm

Je peux choisir de changer mes pensées pour misux me sentir | contriler 1s fagon domt jo pense

Mos pensdes influencent nos dmotions et nos rdactions,
Certaines pensdes peuvent nourrr la colére et I'amplifier.
C¥autres, au contraing, pauwint m'asder d rester calrme.

b co qui m'arree. fr

=

1. MES PENSEES CHAUDES
Costlbird, 3000 bird. PafvSdoirk DUl PFAETHRNT SOUWINL Guabfd pir SUs of Cokive 7

2. 'IMPACT DE MES PENSEES

Comumant Cfd ponséas monlluencent elles T
Eorit-en quekjues-unos Compite las phisies.

'ﬂ E ﬂ n Cluand je panse
o ma pery
E Cluand @ panse
O e
E Cuand @ penas
ﬂID -.'::-':':| I:II::I

®

o TR TR

3. CHANGER MA FACON DE PENSER

Teafddorered ik Pisrbdeid o ROWFid L caldre on pansded phul Elaftas o realsites.
Litdiee det perades gl me Tont du bisn ot qus m'ssdent b rester on condrdls

PEMSEES CHALDES Hy=d reciamasent Lo colere] PEMNSEES AIDANTES [ g B e Cakma ]

—
-

— 3

4, SUESTIONMER MES PENSEES 2 MON UTILISATION ALY CUOTICNEN
L

Prevdee un reosd m'ashe b wiir led ehases aulresresl. Commant vais-je wtdiver cot nouvelles pensbou
Pour chagque pensée chavde, poe-tom Cos questions, Quand ma Lole Suorie
Ecrii ton réponse. Eeri co que tu wic te dire b 10i-mime.

1. Egr=ce 100 % v T
._..Fn- mme loe dig d mad-pmime
2. Choslled prewnndd si-pe que c'oil vrai T

=

3. ¥ a-t-il une autre facon de voir la situation T

&, Oue derals-r & wn vl dans by meleg situatbon ¥

Mﬂ’w i“"g”m M Pt aaclant Sound i :
Jo chadsis diss persdes quik m'sdient § rester calree ot en cominide
Ja change ma fagon de pender pour dhanger ma fagon de réags. grtery :




' Chapitre 11 - R

i

Ma reaction
ou mon choix ?

Je peux choisir comment je réagis

Jo ne peux pas toujours contrilar ce qui m'arrive,
mais je peux choisir comment |'y réponds.

Entre ce qud se passe et oo que pe fais

il y a toujours un choix.

Plus jo pratique, plus ¢ chols devient faclle & faire |

1. MA ZONE DE CHOIX

Regards Fa L iCE Ol SE PASSE MES CHOIX DE REACTHON MO CHOEE
Chs'oet-on oo 5o paees
-D-..-f-h: $ont s (daclions pa:-:l.-uhiu ? e o pd # L apoi mon i Clealie rencticn
O’ ost-0n g & chosds da fave o e i & Partir en boudens 41 Ly purt il pROLT PP
medemancer.  (ab|  @ L demunder calmemaen | el | 7 Pour l shustion ?
de rrap b dedonne
ﬂlﬂ: Tﬂ." ¥ Allps repsrer of revorsr
phot tard @
2. LES CONSEQUEMNCES 3. MES QUTILS POUR FAIRE LE BON CHOLX
Chaque rdection & de conbquencet Chu'wdl -t gl pe m'Eder & Taire on bon cdsis
Cormpdetan b Tl i Qdned pi 300E M CobdnE Monler 7
Coache b cutds gue Ty vius wflbias
sk o QUELLES CONSEQUEMNCES
(ponr mie &t pone ket autres) T (@ ﬂ
b
I-L:--
D - () N
Houprer Frendre ura pama / Foouter de L
el = e lga e g Tl
@ Douder
o
© e cimemee V4 & 24
Ecrire ¢o qua Fafrier b une Drernander do [asde
% Prandes du reeul A reasea pedirtion & um schlts

4. MON ENGAGEMENT "y [
@ Jo m'engage b peevdre be tempd de lsere un chais vtis .l{flﬂ'hfﬂf-ﬁﬂﬂd.t ."':?

S sy ch re U b CORED

Cusrd o vona g ma colére mente,
Jo chanid &dtre be pilote de ma rdaction.

pi et pratellg b Do O Chelear
Pl [N

Je ne suis pas ma colére, je fais des choix
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/ Ma bmte a outils
personnalisee

Créer ma stratégie parfaite

J'al maintenant plusieurs ocutils et stratégles & ma disposition.
Il @5t temps de créer MA boite & outils personnalisée,

celle qui fonctionne le migux powr med,

Ma boite & outils, mon pouveir |

e s nilipes pearven

o T
af oo L E"diﬁ"'“l'll" - ff

1. MES OUTILS PREFERES

Parmi tous les 0l gue "3 dbcoisrens, gt sont mes prdlerds ?
Coche tes § outily coupas de coour |

® 0O ® 6 ©0

Reioe alson Flaiche: £ Mudigu=s Ecrire Pravchie S sl imalien Pailer b uni Autre :
prad onde Biziagar ralmarsio ITHEFE {SITHRE RN E rrl-H-pl-r-FHF UNG [ase pH b el Bz <l
Lerfuance

2. MON PLAN DUTILISATION 1. MES SITUATIONS DIEFEICILES
Crosred o coomimapnd wadp-pe ot maes ciide préfacds 7 Dang quieles siluatber ma ool monte sousent T
Rigrmiplsy qon plas palis b4 ooy o ¥ Oueloy sheatdgies van-# utdipgs 7
CUTIL CIUAND 7 ol 7 COMMENT 7 SITUATHONG OLH ME DECLENCHENT STRATEGE OUE JE VA UTRGEE

0000 e
B

a ; o II'-_ I rec
Q‘;I l:-l-lll-"-_.ﬂ'-'-l".-.-'.-lp.r.p i la i'l-l-l- -'..Lr.-i..mlll,m i 'II"':- E? P M prioarn Bl b i padnded | I_.:_-
4. MON RESEAL DE SOUTIEN 5. MON ENGAGEMENT
A e patsp dernander de Taade quand ['en 8 bepgen 7 &4 T g A b uhilasr ma Eclts b castdy Thagins (o
Ecriv bos povsonres sur qui Bu peux compber i PP el il Dol

E 5_'2 Mo lir piceraty b . iidre de
| |

|
et IR 3 1 s DR T ey B R, |

D D Ja chonii de presdie 1060 de mod
Mo ) Fo wuin. forfibro) de maod |
n 8’ Lwborrapal (arlli paisbisssteg fabg] i i :-"___"r I
fﬂmw E:_)
]
Je ne
B& memmmﬁm ng.r;;!-f'

J'ai les outils. J'ai un plan. Je peux le faire |



Chapitre 13 /- v
e ::

| Mes defis

~ et mes Victoires

Célébrer mes progrés

Chaque petit pas compite !
En reconnatssant mes défis et en célébrant mes victoires,

je renforce ma confiance et je reste motivé{e).

_?'@'-_ Egﬁ-ﬂ-lﬂ':&f—m _,I'
Bddena ot patiles Wik pdrid el

imporantes. Elles te rapprochant

i Cl i‘.l' |
Je suis fier{ére) de moi et je continue d’avancer | o la peesonne Oy Tu Ve Tl',.-

CE QUE JE RESSENS
i omument oot défie ma Tond-th eorie T
Cigahar b RO R QR eSS b ks

Eorr-birk ol O Ol i reasiend.
Q “‘v‘m © ® @ % @ @

'| Colbre Eristassa Enap e

1. MES DEFIS ACTUELS
Chushy wont len difin g e connend e plon dee 1from cu de colive en oo moranmt 7

.-:I
'

- v
/ | !
A ee e e

Fatigus Didborddat Frusibsation

3. CE QUI M'A AIDE(E) A REUSSIR
Cha'ert-on g mCa Sl & surmonter mas gl
g b FINEeel b g ODpEC T T

2. MES PETITES ET GRAMDES VICTOIRES
Chuedlirs som rrve wettoare, palites ou grendie, dont jor v fer(era] 7

Borin s moied 5 chades que | i ageomplies rbte—maast,
Coathe &0 au m's e plud abdia]
=
ks
£
Erapiration Action f Bouger Pl Ecrira
o T Piorrairs parelioey Seom ey ol s e
4. MA LECON DU JOUR
Cruedle legon ["ad sppeine saforord P wur mod-mdera T ﬁ*wﬁm’ |:::;I
O et O it i ratabnit poisr La prochaene floig Frends quelquea manutos pour
-:i;} il e progret
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d’action personnalisé

Passer a |'action pour me transformer

Jai masntenant des outils, des stratégies et une meilleure compréhension
de ma colére. Il est temps de créer mon plan d'action personnalksé
pour continuer de progresser chaque jour.
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~ version de moi-méme

Imaginer, inspirer et devenir

Jai fait du chemin et |'ai appris beaucoup de choses.
Maintgnant, jo prends un moment pour imaginer
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Ma revue
" de progres

Observer, célébrer et ajuster

Frendre le temps de faire le point me permet de voir
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Mon journal
de la colere

Observer pour mieux comprendre

Tenir un journal m'aide & mieux me connaitre, & repdnes
mes déclencheurs et & voir mes progrés au fil du temps.
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Ma trousse
d'urgence
emotionnelle

Mes gestes rapides pour reprendre le contréle

Cuand ks colére monte vite, j'al besoin d'un plan simple et efficace.
Caotte trousse m“aide & me calmer,  faire les bons choix .
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Je ne suis pas seul(e)

Il gxiste des personnes, des professionnels et des outils

qui pauvent m'aider quand j'en ai besoin.

Connaitre mes ressources me donne du pouveir
at m'aide & demander de 'akde au bon momant,

Demander de I"aide, c"est une force !

@

1. MES PERSOMNMES IMPORTANTES
Chis 4o0nE pl [Hiv EQepd O Condamss

VO G [ peus me o e ¥

B P
F gupe ips

T Mem
P s

T Mo
P gt ipin

T Mom
Poasopens

3, NUMERCS UTILES
Dhirk rassubrint b D00l o Ca3 g Eerboin

@ Lagae Addhy Mt Ak

(1 SIS P

) Jeunesie. Pécoute QAT
K Suicade Action Mortriad (24/7)

E Urgarsia - T11

E bala-%anid ¢ inko-Sacisd - B11

3 4 d¢ T 4 J

@ Aurvs 0 pricin)

&, APPLICATIONS UTILES

Dl Sl S Uil oCpee Philriitl o Sl J el
e BiTEeREord 1 B e LT

APPUICATION A& GO0 ELLE o

*
L
*
W
W

Mes ressources .

2. MES PRROFESSIOMMNELS
Dnes profernonmell Gie PeFaEn BT MDY

P ¢ Ok TREnE

OQO000

4. SITES WEB UTILES
L T e I P

e LR

=
@
=
L
L
=

II-_.r'_
MON RESUME

Pardnd Vb O PE3S0ia Do, bi-bipikli-d il Jandiddag
ki e B Pefear e B0 £ oSt T

Je m'entoure des bonnes personnes. Jutilise le

.l.'lla

@"— Rappelle-ts /

Tun'as pat & tout gérer soulis)
u:'"l'd"'l'ﬂ'f"l'lﬂ B rEEE Uy
G verden 1 aoler

M'hésie pay b i yeSiger i

Ly

-l

BOLE / SPECTALITE TELEFHOME / COLRHEL

5. LIVRES ET PODLASTS
Crirds st Lurms ol s Dadiains
U Pl T e LT

~-

IWERES

4 @ 4 4

PODCALTS

=

7. AUTRES RESSQURCES

Molies PSSO Cirs G i Aoenl s Doy M I:::_:I

Garde Catlo (RS

4 portée de man.
Choared Tu o 4 bevoen
Wil chapre R ok

e Be Dfvrpoimni |

CHUAND JE DEMUANDE DE LAIDE...
Al T T PR Sl

bonnes ressources,




W/ Mon engagement _ v
envers MoI- meme —

Je choisis de grandir chaque jour
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