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FICHE A UTILISER A LA MAISON ET A L'ECOLE m

La méthode Tamaru

5 questions a me poser avant de surreagir.

© Pirani

Qu’est-ce qui se passe dans mon corps ?
Je suis tendu(e). Mon ceeur bat vite. Je n'en peux plus.

e Feruri

Qu’'est-ce que ¢a me fait, |a, dans mon cceur ?

Game fatigue. Ca me dépasse. C'est trop pour aujourd'hui. Je me sens
impuissant(e). J'ai peur de perdre le controle.

Qu’'est-ce qui peut m'aider a me calmer un peu, tout de suite ?
Je respire un coup. Je bois un verre d'eau. Je fais trois pas en arriere.

Qu’est-ce que je veux lui transmettre : la peur... ou qu'il apprenne
quelque chose ?

Je veux qu'il comprenne, pas qu'il ait peur. Je veux lui montrer comment on se
calme. Je veux lui apprendre quelque chose, pas lui faire mal.

Q Parau parau

Comment je peux dire ¢ca simplement et calmement ?
« Stop. On se calme. » « Viens, onrespire. » « Je texplique ce qu'on va faire. »

Méthode Tamard créée par Augustine Roa - Association Je te vois, mon amour
collectifjetevoismonamour@gmail.com - 87 35 67 03



LA METHODE TAMARU - SELON QUI L'UTILISE

Pour les enfants, les ados et les enseignants

)
Parahi

Feruri

Tata'i

Mon corps, il fait quoi
? Mes poings serres,
mon coeur qui tape
fort, j'ai chaud.

Jeressens quoi ? De
la colere, de la
tristesse, de la peur ?

Je souffle comme
pour eteindre une
bougie. Je bois de
eau. Je vais dans
mon coin calme.

Quest-ce queje
veux vraiment ?

Qu'on m'écoute,
gu'on maide.

Machoire serrée, envie
de claquer la porte, je
tremble ?

Cequejeressens
vraiment : injustice,
stress, honte, fatigue.

Jefaisune pause: je
sors cing minutes, je
mets de la musique, je
pose le téléphone avant
de repondre.

Ce que je veux : étre
compris(e), régler le
probléme, pas blesser.

Je repere mes signaux : ma voix

monte, je me crispe.

Ce que ¢a me fait : fatigue,
impression d'étre débordé(e)

devant la classe.

Pause discrete : je respire, je fais
quelques pas, jattends dix
secondes avant de repondre.

Ce que je veux : que l'eleve
comprenne laregle et revienne
au calme. Un éléve avec un
TDAH n'agit pas toujours par

Ma'iti provocation.
Jeledisavec des « J'ai besoin d'une Court et calme, si possible en
mots calmes : « Je pause, on enreparle prive : « Stop. Je t'aide ate
suis en colére parce aprés.» « Cama calmer. On en parle aprés. »
que... », « J'ai besoin énervé(e) quand... »

Parau daide. »

parau
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Astuce : affichez cette fiche sur le frigo ou dans la classe. On peut apprendre la methode
ensemble, a un moment calme, pour qu'elle devienne un réfiexe.
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