Quelques outils pour apprivoiser la colère des enfants 

Les colères des enfants ont une fonction biologique au service de la vie : elles réparent face à l’impuissance et permettent de “décharger” le stress. La colère est une réaction saine et primitive minimisant les effets néfastes d’une situation de soumission ou de frustration.
La colère n’est pas une volonté de tester les parents, de les pousser à bout ou de leur faire honte en public. L’enfant a le droit d’éprouver de la colère, c’est l’émotion naturelle de la frustration. . C’est aussi l’émotion qui signifie que les limites personnelles sont dépassées.
Il ne faut donc pas avoir peur de la colère. Le problème n’est jamais l’émotion de la colère, mais la manière dont se manifeste la colère.
A tout âge, on peut apprendre à apprivoiser l’émotion de colère en la décodant de différentes façons : En sensations physiques, par des mots traduisant l’intensité de l’émotion, par des pensées à recadrer, par la canalisation en actions constructives…
1. La boule pour jeter les émotions hors de soi

· Invitez l’enfant à faire une boule avec une feuille de papier en y mettant toute sa colère : “la boule de colère”

· Montrez à l’enfant comment lancer la boule de colère aussi loin que possible en expirant lors du lancer

· Faites lui recommencer jusqu’à ce que l’enfant soit calmé, jusqu’à ce qu’il vous dise que la colère est partie de lui

2. Frapper la colère pour la mettre KO

· Demandez à l’enfant de frapper très fort dans ses mains

· Recommencez jusqu’à ce que l’enfant ait déchargé sa colère

3. Détendre le corps avec les mains magiques et chaudes

· Incitez l’enfant à se frotter fort les mains

· Faites lui placer ses mains bien chaudes sur la tête car le toucher aide à se recentrer sur les émotions du corps

· Recommencez sur le visage, puis sur les épaules, sur le ventre, sur le dos et enfin sur les jambes

4. Respirer en imaginant une image

· Demandez à l’enfant d’imaginer qu’il tient un bol de chocolat chaud dans ses mains

· Il doit inspirer par le nez puis expirer par la bouche pour refroidir le bol de chocolat

· Demandez-lui ensuite de mettre ses mains dans le dos pour dégager sa cage thoracique et améliorer son expiration

· Il doit inspirer par le nez puis expirer par la bouche pour pousser un nuage imaginaire devant lui

5. Respirer en position allongée avec la boule d’émotion

· Allongez votre enfant sur un tapis avec les jambes et les pieds relâchés

· Donnez-lui une boule de papier froissé que vous appellerez “boule d’émotion” : selon l’humeur du jour, cette émotion pourra être de la colère, de la fatigue, de la tristesse

· L’enfant devra placer la boule sur son ventre et faire monter et descendre la boule d’émotion lors de l’inspiration et de l’expiration

· Demandez à votre enfant de gonfler son ventre comme un ballon lors de l’inspiration et de relâcher son ventre lors de l’expiration
D’autres petits exercices et jeux suivront …
