Bubulle apprend a gérer sa colere- Un voyage
a colorier pour apprivoiser ses émotions

a colorier 5-8 ans

Bubulle, Lulu et Tortillon

Colorie les aventures de Bubulle



Bubulle apprend a gerer sa colere

Bubulle ressent parfois une grande
colere, comme un feu qui brule a
I'intérieur. Mais il va apprendre qu‘il
existe des facons amusantes et
douces pour calmer cette tempete et
retrouver le sourire. Toi aussi, tu
peux apprendre a ecouter ta colere
et a la transformer!!



Parfois, la colére ressemble
a un feu qui monte vite...
et ca fait boum dans le cceur!



Dessiner ce qu’on ressent,
ca fait du bien a lI'intérteur.



Souffler doucement comme
pour éteindre une bougie
aide a faire redescendre la colére



Frapper dans un coussin permet de sortir
la colére sans faire de mal.



Compter jusqu’a 10, ca laisse le temps a la
colere de se calmer.



La colere peut devenir une pluie tranquille
si on I'écoute doucement.



Un calin, c’est parfois la meilleure solution
pour calmer le coeur.



Quand on range ses coléres dans un
coffre, elles deviennent plus petites et
moins fortes.



Pages d'activiteés

Le thermometre de ma colére

Colorie un grand thermomeétre. Plus tu es en colere,
plus la couleur monte. A quel niveau est ta colére
aujourd’hui ?



La boite a solutions de Bubulle

Dessine ou écris dans la boite ce que Bubulle
peut faire pour se calmer quand il est faché:
respirer, dessiner, sauter, demander un calin...
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La tempéte dans mon corps

Colorie le corps de Bubulle et montre ou il
ressent la colére (téte, mains, ventre...). Puis,
ajoute des couleurs douces pour l'apaiser.
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Conclusion

Grace a ses amis Lulu et Tibo,
Bubulle a compris que la colere n’est
pas méchante, mais qu‘elle a besoin
d'étre entendue et calmée. Avec un
peu de patience et quelques astuces,
Bubulle sait maintenant exprimer ce
qu’il ressent sans blesser les autres.

Et toi, quelle est ta technique

préeférée pour apaiser ta colere ?
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