
Moyens de retour au calme  

- Boire de l’eau (un grand verre d’eau) 
- Prendre des grandes respirations 
- Aller chercher un doudou ou le chandail d’un parent 
- Aller chercher un toutou 
- Faire du yoga 
- Utiliser le coin calme (voir fiche de coin calme) 
- S’assoir sur un parent 
- Avoir un câlin 
- Déchirer du papier (idéal avec le bac de récupération) 
- Crier dans un oreiller 
- Aller courir dehors 
- Lancer du linge sur le mur (pas de bris de matériel) 
- Changer de pièce 
- Se bercer 
- Se faire écouter, sans que la personne argumente/donne de conseil/se justifie 

 


