Petites Mains Créatives

Lettre a mon émotion

Les émotions sont comme des amies qu’on n’a pas toujours choisies.

Cerituel permet de leur parler, de les comprendre, de les apprivoiser.

Etapes:

1. Choisis une émotion que tu ressens aujourd’hui.

2. Prends une feuille et commence ta lettre : « Chere tristesse... » ou « Bonjour
colere... »

3. Dis-lui ce que tu ressens, ce que tu aimerais, ce que tu ne comprends pas.
4, Termine par une phrase douce ou un dessin.

5. Garde la lettre, ou déchire-la, ou glisse-la dans ta boite a ressentis.

Espace créatif :
Ajoute une petite illustration a ta lettre : un symbole, une couleur, une forme.
Phrase de cloture :

« Tu peux parler a ton émotion comme a une amie. Elle t’écoute, elle te répond a sa
facon. »
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