
Sérénité Rage
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Mécontentement Contrariété Frustration Enervement

Comment je me sens... 

Si je suis dans le rouge... 
Conséquences problématiques de cet état émotionnel

Pour moi Pour les enfants 

Ce que j'ai envie de faire... 

Exaspération Furie

Ce que je choisis de faire 
... et va empirer les choses ... et va améliorer les choses pour passer du rouge à l'orange/ vert
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