Gérer ma colère

Il y a des journées que je joue avec mes amis dans la classe, dans le corridor et à la récréation, nous jouons à l’ordinateur, au jeu d’échec et à plein d’autres jeux très amusant.
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Parfois, quand nous jouons, ça arrive que les personnes ne jouent pas de façon correcte, elles peuvent tricher ou ne pas attendre son tour pour jouer. Lorsque cela nous arrive, nous devons rester calmes, être assis sur notre chaise et prendre de grandes respirations.
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Quand nous voulons parler à la personne de cette situation, nous devons lui parler doucement et calmement, lui parler d’une voix basse, rester assis sur notre chaise et être polis.
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Si je ne me sens pas capable de lui parler et que je suis trop frustrée, je peux aller dans le corridor pour une marche ou boire une gorgée d’eau. Lorsque je vais pour une marche, je me sens beaucoup mieux et plus calme. Je peux maintenant retourner dans ma classe en silence et continuer mon travail.
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Quand je règle mes problèmes calmement, Mme Gisèle est très fière de moi.
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