
FICHE À UTILISER À LA MAISON

La technique du bol
Pour rester calme quand mon enfant déborde.

« J'imagine un bol invisible entre mon enfant et

moi. Tout ce qui déborde tombe dans le bol, et pas

sur moi. Le bol protège la relation. Il me garde

stable. Et c'est cette stabilité qui lui permet, à lui,

de retrouver la sienne. »

Isabelle Filliozat

Quand l'utiliser ?

Quand mon enfant déborde : colère, cris, mots durs, crise.

Comment faire, en 4 étapes

1
Je respire et j'imagine un bol invisible, posé entre mon enfant et moi.

2
Tout ce qui déborde tombe dans le bol : les cris, les mots blessants, la colère. Ça ne

tombe pas sur moi.

3
Je reste stable. Je ne le prends pas pour moi : c'est son émotion qui déborde, ce n'est

pas une attaque contre moi.

4
Mon calme l'aide à retrouver le sien. Quand la tempête est passée, on peut se parler et

se retrouver.

À retenir : le bol protège la relation. Il ne veut pas dire tout accepter. Il m'aide à rester

calme, pour pouvoir ensuite poser le cadre avec douceur.
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