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Mieux me comprendre pour
vivre des journées plus calmes
et plus heureuses !

DANS CE GUIDE s &
COMPRENDRE

e comprendre ce que sont les émotions et a guoi elles servent;
« démystifier les idées regues;
« mieux comprendre ce qui se passe dans ton corps et ta téte.

OBSERVER

» reconnaitre les signes de tes émotions;
e repérer ce qui peut les déclencher,;
* identifier ce qui t'aide a te sentir mieux.

A PROPOS DE CE GUIDE Q?

Ce guide s'adresse a toi, si tu vis des emotions
treés fortes, si tu as parfois de la difficulté a te
calmer ou si tes emotions te semblent trop grandes
a gérer.

Tu y trouveras des explications simples, des
exemples concrets et des outils pratiques pour
mieux comprendre ce qui se passe dans ton corps
et dans ta téte, et pour apprendre des fagons

de t'aider au quotidien.

ACCOMPAGNER 0

e strategies concretes pour te calmer;

 outils simples a utiliser au quotidien;
» |dees pour exprimer tes emotions et trouver des solutions.

Ce guide ne remplace pas une evaluation ou un suivi
professionnel.

Son objectif est de t'informer, de te donner des
pistes et de t'encourager dans ton cheminement,

afin que tu puisses mieux vivre tes emotions et " Sy —
te sentir plus bien dans ta peau. - QU AN D C ON SU L.I.ER
TEJ' émﬂﬁ&ﬂ& E&ﬂt wh memg& ; * situations ou il est important de demander de I'aide;
. s | * 5IgNes a ne pas ignorer,
el; m PW aPFNIlm du les Fl W » ressources disponibles pour toi et ta famille.
*""'"*x‘\ CONCU PAR
o~tlai iy | VERSION ET ,
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Psychoéducatrice, ps. éd. .
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Ce document est offert a des fins éducatives. b
Il ne remplace pas une evaluation ou une intervention professionnelle individualisée. MW

Si tu as des inquiétudes concernant ta situation, consulte un professionnel qualifié
ou les ressources d'aide disponibles.




Les émotions font partie de la vie. Elles nous donnent
des informations importantes. Le but n'est pas de ne
plus en ressentir, mais d’apprendre a les reconnaitre
et a quoi faire quand elles deviennent trés grandes.

Joie

Quand quelque
chose ne se passe

pos comme je Veux.

Je ressens souvent cette

émotion quand :

Mon corps me dit :

Cette émotion essaie

peut-étre de me dire :

Aujourd’hui, tu es un

détective des émotions !
Observe les images, trouve
|"émotion et écris ce qui se passe
dans chaque situation.

|
—

Mon corps me dit :

Cette émotion essaie
peut-étre de me dire

Mieux me cnmprEﬂdrE aujuurd’hm

pour me sentir bien demain !
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e Relie chaque émotion a ce qui peut ['encourager.
Colere Tristesse Peur Frustration Calme
e B . .
® e ® -~
e | Quand je perds , Quand je dois
Quand je vis Quand je me sens quelque chose E:[:;i‘lzrm; ZT:E attendre et que
une belle réussite. en sécurité. d’important. l"mgr:,nnnu c'est difficile.
v b = ? r
Chez moi, ¢a ressemble a quoi ! Chaaue émotion \
Choisis 3 émotions et compléete les cases.  est un message. E
/ Je peux |'écouter,
\ la t:{:mprendrer
/et choisir quoi faire. 1
Je ressens souvent cette Je ressens souvent cette l\ el
émotion quand : émotion quand : Y r'._

Mon corps me dit :

Cette émotion essaie
peut-étre de me dire :

e
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r" Mon qups I/ =
™ ‘me prévient ..o

4’émotions. Il me c'lnt:lne |
| r . x . "al Er y IIl'
Avant que mes émotions deviennent trés grandes, mon corps A iy b

v

m’envoie souvent des signaux. Les remarquer m’aide a agir plus tot B /o
et a choisir une stratégie qui me fait du bien. AN dﬁ,, . w
-'l Lt II-.

e Ou est-ce que je le sens ? < TEET

Colorie les parties de ton corps ou tu ressens
souvent les signes de tes émotions.

Quels sont mes signaux 7
»

Voici des exemples. Coche ceux que tu ressens
parfois (tu peux aussi en ajouter).

s - et

. o
Mon cceur bat plus vite \ ) T e i Et motl, Y

C = i E‘
Je sens une chaleur dans mon corps - de mauvaise ol est-ce que )

Pl

y " ne :
J'ai les poings serrés réh;;gg, Chaque personne (i je le sens ? /
Ma machoire est tendue ressent les émotions by /
J'ai mal au ventre differemment. - (i -

....i
| .
=

(L

Je respire plus vite
Je me sens agité ou j'ai de la difficulté
a rester en place

BEEB0®

J'ai envie de crier

J'ai envie de pleurer

| ) =

' Je me sens fatiqué
' J'ai des maux de téte

Je me sens tendu dans mes épaules
(] Je deviens plus irritable

] Autre :

9 Mon premier signe

Quel est le tout premier signe que tu remarques
quand une émotion commence a monter 7

Ill-.- - - B - ---II'I
i Quand je sens que ces signaux commencent,
—— = | je peux :
. |
N e o . L O
oy .. N~ =
N . | =
| A Plus je remarque N\ '\_)
; 1ot mes signaux, @
| l'x plus j'ai le pouvoir ) £
de choisir | = |

pay-‘:huedn_.lcntrir:;.net v
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Je fais de
mon mieux.
: Chague jour
D) est différent

- Ce qui remplit
mon Verre v

Une émotion devient souvent trés grande quand plusieurs petites choses s'accumulent
dans ma journée. Ce n’est pas toujours la derniére situation qui fait déborder le verre,

!
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PRETPr—., s
mais tout ce qui s'est ajoute avant.

o Des gouttes qui se ressemblent a ma vie

Voici des exemples de petites (et grandes) choses qui peuvent remplir ton verre.
Encercle celles qui prennent de la place dans ton verre ces temps-ci. Tu peux aussi en ajouter.

Dans les gouttes ci-dessus, choisis 3 choses qui

Manque Devoirs Conflit Changement Trop remplissent ton verre en ce moment et ecris-les
de sommeil scolaires avec uh ami dans ma routine A bt dans ton verre. Tu peux aussi dessiner. .

Temps d'écran naicte Chicane Attentes Sentiment
trop long e 3 la maison élevées d'étre différent
s = = ] Tout ¢a
} prend de
: . 4 aE Aaas R B &e»> 99090900 la place !
Frﬂhlﬂme:s E:Eﬂu‘l:r.'.}u'p Mauvaise Faim Déception it o CRE
de santé d'activités nouvelle d .
| de parfois se

————- || sentir déborde.

Pression Situation difficile tad Période Autre :
de performance au sport Solitude de transition

e Qu’est-ce qui pourrait vider un peu mon verre ?

- Entoure ou coche les idées qui pourraient t'aider. Tu peux aussi en ajouter.

."? 1 1
¢ I
4 =1

Dormir Boire de |'eau
un peu |:I!.Ll!i

Mon idée du ‘juur.

Prendre une |

pause d'écran Quelle est une petite action que je peux
faire des aujourd hui pour enlever un peu

: R 1 9
: i'.(:' {:\ ) d eau de mon verre
Y-

Passer du temps

L/ . Mieux morganiser  avec ql-_IE|_‘.'|u’un Ptre dans  Faire une activité Parler & un adulte
que Jaime la nature  qui me fait du bien  de confiance

Un verre moins plein
m’aide & mieux profiter des belles choses | L%




&>
& Je peux
‘& | apprendre

a traverser les

Mon thermometre
des emotions

Mes émotions peuvent étre plus ou moins grandes. Ce n'est pas toujours _ oy
0 ou 100 ! En apprenant a reperer ou jen suis, je peux choisir une B (T =
stratégie qui m'aide avant que ce soit trop difficile. ' &1

muntugnes
de mes emotions !

Observe les 3 niveaux d'intensite.

Lis les descriptions et ajoute tes propres idées.

-.IE PEHI remarquer qHE.,.
9 a 10 o Mon corps réagit trés fort.
| e Jai du mal a réfléchir.
sur 10 « J'ai envie de crier, de fuir ou de frapper.
e J'ai besoin d'aide pour me calmer.
Tres intense e Autres signes chez moi :
(Je déborde)

Je peux remarquer que...
4 ﬁ 8  Je me sens de plus en plus tendu.

sur 10 ¢ Je commence a perdre ma patience.
» J'ai plus de difficulté a me concentrer.
* Je sens que ¢a devient plus difficile.

Ga m_“"t"f‘- * Autres signes chez moi :
(Je dois agir

bientdt)

Je peux remarquer que...

0a3 + Je me sens calme ou un peu stressé.
sur 10 e Je peux réfléchir aux solutions.
e Je suis capable d'utiliser une stratégie.
e Je me sens en sécurité.

Je vais bien e Autres signes chez moi :
(Je peux

encore réflechir)

A toi de jouer !

Choisis une situation récente et évalue ton niveau d émotion.

Quelle était la situation ? A quel niveau étais-tu ?
(Encercle un numéro)

(A 2O T I R G/ S o

Qu'est-ce qui t'a aidé (ou aurait pu taider) ?

10

Mon objectif

La prochaine fois que je sens que ga monte, je vais...
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E .JE ﬁuii ll.E- guidﬂ'  § '.'
de mes emotions. &=

I o

o 'I"El"ldl"ﬂ'- =

N TR itre B Chague pas
Tout comme une montagne, mes émotions montent par étapes. Plus je remarque tot b _‘ ﬂlri sianes ! B A s compte,

. 4 - - - :
les signes, plus jai de choix pour agir avant que ce soit trop difficile. Cette page maide™ 3l . é “Wggs , méme les petits |
a mieux connaitre mon point de bascule. v g Ay

| - R '\4‘3&*"‘?: - Y o
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o Observe la montagne de mes émotions. . T PR @ i ™
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Lis les descriptions et écris ou dessine ce qui . STy y v Je n'ai presque plus
t'arrive a chacun de ces niveaux. Tes exemples P o B T Wagas SEY o I
- Y ; 0 | L besoin de sécurité et de
peuvent étre différents, c'est correct ! 7 f_f A o i e
' £ . 8 - Presque trop
e ‘ =00 _ W A o Clest trés difficile.
oh. "Vl FA. | & 8 B i, S - Je peux avoir des comportements
| - | i y - C i que je regrette.

P T TR o 6 - Ca devient intense
1 ﬁ Fye - & y Je perds un peu le controle.
r 31 e - W= Jai besoin d'une stratégie
2 o0rm B - " tout de suite.
T Faoy ‘ fhl 4 - Ca monte t* >
8 ; ¥, Je sens que -

| o
L | ]
_, ILI

c'est plus difficile.
Je dois agir bientot.

j_ I

2 - Ca commence |
Je sens un petit ‘
changement.

0 - Je suis calme
Je me sens bien.
Je peux réfléchir

et jai du plaisir.

TR |

- e 1
Qu'est-ce que je remarque ? il e
Compléte les cases. Tu peux écrire, dessiner ou utiliser des mots-clés.
0 2 4 6 g0 N
Je suis calme Ca commence Ca monte Ca devient intense Presque trop Je déborde
Mes signes : Mes signes : Mes signes : Mes signes : Mes signes : Mes signes :
Quel est mon point de bascule ? o Mon signal d’action D
U PEux |
C'est le moment ou je sens que je commence vraiment a perdre : : * H.,rf;m! b
. " R . Quand je remarque ce signe, c'est le moment i
le contréle et que je dois agir rapidement. [ Je suis la

d'utiliser une stratégie :

|' Mon point de bascule est environ a :

2 34 5 6 g

~ dans ton équipe.

Je le sais parce que :

__.‘

= . lli:' .
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Plus j‘-’- me connais, [ Je peu Je suis
o s ir sur mes réactions | [ 4 0] Je peux demon e
ai de pouvo : - _ - ; pable gy
LS v \ a,i [) Je fois de mon met ViRv.,
o .' :1 B o
» e B . R ==
Ea _ e psychoeducatrice.net v



Quand je sens que ¢a commence a monter, je peux appuyer sur mon bouton |
PAUSE pour m’aider a reprendre le contrdle. Il n'y a pas une seule bonne fagon
de faire. Je choisis ce qui fonctionne pour moi ! |

D Ftes.pirer D Boire da'l'Ran D Ecouter une musique D Bouger D Aller dans un endroit D Penser a un endroit

lentement calme (mon corps en action) tranquille qui me fait du bien

Y 152292
4..5..

(] Ecrire ou dessiner ] Utiliser un objet [] Demander de [ aide () Compter lentement ] Serrer puis relacher [] Regarder par la fenétre
ce que je ressens apaisant a un adulte mes muscles ou prendre ['air
(balle antistress, toutou...) de confiance

D Me couvrir D Lire quelques D Passer un moment D Penser d une phrase I:I Faire une petite activité D Autre :

d'une couverture pages avec un animal qui me foit du bien calme (casse-téte, Lego...)
(ex. : « Je suis capable »)

e Mon bouton PAUSE a moi

9 Quand et ou j'appuie sur PAUSE ?

Tu peux
Choisis 3 stratégies qui fonctionneraient bien pour toi. Réponds aux questions suivantes. " toujours venir
e L W T - ' Y ir si tu as
: | — N 1 Yy oausE 2 ) | Me voir s
: brendre SO Mes 3 stra tégies PAUSE ‘ A quels moments je pourrais utiliser mon bouton PAUSE Fonoiih ailt
F . de mol, ¢'est | —~ — pause.

| O est-ce que je peux aller 7

' Qui peut m’'aider si j'en ai besoin 7

ot o ook L)
| N .
. g ¢
;.-_ o o) - - s PAUSE & F /]
Je m’entraine a utiliser mon Emut?’f'! | SN -
pour me sentir mieux, un pas & la fois = §F gl S 7 g

Lo TN psychoeducatrice.net W



Le laboratmre
" des strateégies v-

Chaque personne est différente. Une stratégie qui aide ton ami(e) peut ne pas toujours
fonctionner pour toi. lci, on tinvite a expérimenter différentes stratégies lorsque tu es calme, |

pour découvrir celles qui t'aident vraiment.

o Expérimente ces stratégies !

Choisis quelques stratégies a essayer cette semaine. Avant et apres chaque essai,

evalue ton niveau d'émotion de 0 a 10 et écris ce que tu remarques.

Respiration lente

Je prends une grande
inspiration par le nez ...

et jexpire lentement
par la bouche.

Avant: 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Aprés:!}123455 7T 8 9 10
Mon verdict :

(] 7r Je garde

] & Je réessaie

(] X Pas pour moi
Mes observations :

Expression creative

Je dessine, jécris
ou je fais une activité
, creative.

Avant: 01 2 3 4 5 6 7 &8 9 10
Aprés: 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Mon verdict :

[J ¥ Je garde

[] &0 Je réessaie
] K Pas pour moi

Mes observations :

E.E'E-ﬂ.':lﬂrn

cest déjo
ane grunde
réusﬁ'-tﬁ

H.r

(L:!’ﬁ Mouvement

Je bouge mon corps
(marcher, m'étirer,

Avant: 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Apres: 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Mon verdict :

(] 9% Je garde

L] &) Je réessaie
(] £ Pas pour moi
Mes observations :

;._,, Espace tranquille

Je vais dans un endroit
- calme pour me déposer
. quelques minutes.

Avant 123 45 67 8 9 10
Apres: 01 2 3 4567 8 910
Mon verdict :

(] ¢ Je garde

[] & Je réessaie
[ ] XK Pas pour moi

Mes observations :

o Mes 3 stratégies préférées

Parmi toutes celles que tu as essayées, lesquelles t'ont le plus aidé 7

danser, sauter sur place...)

Ancrage sensoriel

Je me concentre sur
mes 5 sens

touche, sens, goiite ?

Avant : 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Aprés: 01 2 3 4 56 7 8 910
Mon verdict :

[J v Je garde

[] @& Je réessaie
[J X Pas pour moi
Mes observations :

Parler a quelqu'un

Je parle a un adulte
b de confiance ou

Avant : 0
Aprés: 0

Mon verdict :

[J ¢ Je garde

[] @5 Je réessaie
[J XK Pas pour moi

Mes observations :

-

¥ @ un ami qui m'écoute.

Objet apaisant

Je tiens un objet qui
me fait du bien
(balle antistress, pierre,

toutou, etc.).

Avant : 01 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Aprées: 0 1 2 3 4 5 67 8 910
Mon verdict :

(] ¢ Je garde
(] &5 Je réessaie
L] £ Pas pour moi

Mes observations :

Pensees plus aidantes

Je me dis une phrase

qui m aide

(ex. : « Ca va passer »,

« Je suis capable =)
&
Avant: 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Aprés: 001 2 3 4567 8910

Mon verdict :

(] 5% Je garde

[ & Je réessaie
[] X Pas pour moi

Mes observations :

e Mon plan d’action (s

Comment puis-je intégrer ces stratégies dans ma vie 7 e —

rJe ’_ceste:_'

m'aide a etre une meilleure

Je découvre ce qui

version de moi !




Les émotions, c'est comme une vague : ga monte, ¢a atteint un sommet...
puis ¢a redescend. Méme si c’est parfois intense, aucune émotion ne reste

toujours au plus haut. Cette page t'aide a comprendre les étapes et a trouver
quoi faire a chaque moment.

o Place-toi dans ta vague s, e

Pense a une situation récente qui t'a fait vivre une émotion difficile. Remplis les différentes étan; W
de la vague en te basant sur ce que tu as ressenti, pensé et fait. '

{ \ ’
' Ma situation : | ef" TSN o 5 i
Cest tres intense | ¢ Le sommet B - Tout comme les vagues
) _ o (6-8110) 0-10/10) | ¥ 4ans \a mer, mes émotions
(: ; Qu'est-ce qui se passe 7 Qu'est-ce qui se passe ? muntﬂnt... puis FEd‘ESEEﬂdEnt /

Comment je me sens ?

v

Comment je me sens 7

& e f.;ﬂ monte Qu'est-ce que je pense ?

o P {3“51;1{}}

Qu'est-ce qui se passe 7

Qu’est-ce que je pense ?

\ O

Ca redescend
(7-4/10) |

Qu'est-ce qui se passe 7

,

Qu'est-ce que je fais ? T que je fais 7 |

Ca commence
(1-2/10)

Qu'est-ce qui se passe ?

Comment je me sens ?

y

1 &
1
i |

Je me sens mieux

(0-3/10)

Qu'est-ce qui se passe 7

ﬂu'ezt—:e que je penseT?

| Comment je me sens 7

i. EH..EE.t—ﬂ-E ﬂluE jE‘ FEHEE -I-l|_

Qu'est-ce que je fais 7

1 A
Vol

A Y Ih i [’ - . Qu'est-ce que je fais ?

T

Comment je me sens ? —

| Comment je me sens 7

Qu'est-ce que je pense 7
Qu'est-ce que je pense 7 |*

Qu'est-ce que je fais ?

P PR - s
e Mes stratégies sur la vaque

Ecris ou dessine les stratégies que tu peux utiliser a chaque étape
pour t'aider a faire redescendre la vague.

Je péux ressentir de grosses émotions

et quand méme les traverser 'y
' %

(u'est-ce que je fais 7 |

w2 - oy,

"l

~y L

Avant que ca Pendant la montée Au sommet Pour redescendre Une fois calmé(e)

W porise 3-5/10 ) i .
M\ (1-2/10) el (6-10/10) (7-4/10) (0-3/10)

Je peux
apprendre a surfer

mes émotions | (u'est-ce que japprends sur moi avec cet exercice 7 [_] Les émotions montent et redescendent. &
Elles ne durent pas toujours. < 8

[] Je peux utiliser des stratégies pour
m aider,
Je fais de mon mieux.

C'est normal d avoir des vagues.

0 O I

Je suis capable de traverser les
temps plus difficiles.



Quand mes émotions sont trop fortes, j'ai parfois besoin de m'eloigner
un moment pour me calmer. C'est ce qu'on appelle une sortie strategique.

Ce n'est pas fuir, c’est me donner une chance de reprendre le controle...
avec un billet de retour, parce que je reviens toujours | Y

un mellleur
moi demain &

Quand utiliser ma sortie stratégique ?

Je peux utiliser quand je sens que mes eémotions montent trop
et que j'ai besoin d'un moment pour me calmer avant que ga explose.

.--l

Ou puis-je aller ?

Je choisis un endroit securitaire et calme ou je me sens bien.

Mes signes qu une sortie m aiderait :

[ ] Je me sens trés en colére, triste ou anxieux(se)

[] Je sens que je vais dire ou faire quelque chose que je regretterai | Ol eeire B ciding Un coin tranquille
[[] JTai besoin d'un moment seul(e) " a ['ecole dans la maison
|BUX
[[] Mon corps est tendu ou agité vaut une
[[] Jen’arrive plus a me concentrer  pause qu'une 7
[] Autre : explosion l o
| ; = = v
e — — T ‘ La blhhﬂtl‘lEquE Une marche Ecrire dans Autre :

mon journal

Mon Plﬂl"l de sortie o Mon billet de retour

Je prépare mon plan a l'avance pour étre prét(e) quand j'en ai besoin. Avant de partir, je peux me donner un petit rappel.

Je peux aussi le muntrer a un pnrent ou a un adulte de confiance.

)

Je reconnais mes signes
d'alerte.

Mon billet de retour ¥
Je me dirige vers mon endroit

ressource. ?h prends une pause pour :
3

= — - o o o o o ]

; | Je pars
J'utilise mes strategies pour ST pour mieux
me calmer (voir les pages précédentes). Je vais faire : revenir |

Je reviens dans environ : (ex. : 10 minutes)

Je prends le temps necessaire.

L T g et Tt gl el R

Apres ma pause, je vais : ﬁ

o o o o o o o o T W — o

Je reviens quand je me sens plus calme
(avec mon billet de retour !).

%
."'..'l--
I
\
LY
N

Mon engagement envers moi

. Je m'engage a utiliser ma sortie stratégique pour prendre soin de moi
' et revenir plus calme et plus disposé(e) a continuer.

je me rappelle que... -

rends
] Clest une fagon saine de me protéger. | :;: de rnﬂ"f
:I Je peux toujours revenir. uu‘i'uurﬂ:h“" rt
| Prendre une pause ne veut pas dire abandonner. pour gtre 'E'l':ﬁ fu
| Je fais de mon mieux et c¢'est suffisant. | dema\t °
] Chaque fois que j'utilise ma sortie stratégique, '

je développe une meilleure gestion de mes émotions. |

>

4



N Les lunettes de
AN~ I’émotion - 7

Quand je vis une émotion forte, c’est un peu comme si je mettais des lunettes | i
PLUS CLAIR l

qui colorent ma fagon de voir les choses. Ces lunettes peuvent grossir les
dangers, faire disparaitre les solutions ou me faire croire des pensées qui ne snnt

Il ] g petits
pas tout a fait vraies. Cette page t'aide a changer de lunettes | § H.I.IE DE EIJLI.ITIDHE "”, e dﬂ:ﬁfr:::u
r. ¥ - grande o
o Quelle est ta paire de lunettes aujourd hui ? i PLUS MOL V__ | M irence LIRS
Encercle la ou les lunettes qui ressemblent le plus a ta fagon de voir la situation = .. G e o
quand tu vis une émotion difficile.

Mets tes lunettes d’observateur

Choisis une situation qui t'a fait vivre une émotion forte
récemment et réponds aux questions.

- A 1 :
meme
(ﬂue:ife est la situation 7 Une

Les lunettes noires Les lunettes catastrophes Les lunettes déformantes | 5“““,“”? F::t
Je vois surtout le négatif. Je m'imagine le pire. Je grossis les problémes | se VoI »
Tout semble plus difficile. Je pense que ga va toujours et joublie les bons cotés. | differen f’

mal finir. SR o : fagons -

| Quelles émotions ai-je ressenties ?

v

Quelles lunettes ai-je mises ?

Les lunettes d ceilléres Les lunettes de la comparaison Les lunettes plus réalistes

Je ne vois qu'une seule fagon Je me compare aux autres Je vois la situation avec plus
de penser ou de réagir. et je me sens moins bien. de recul et je remarque aussi

- Qu'est-ce que ces lunettes m'ont fait penser ?
les possibilités.

e

0 Essaie une nouvelle paire de lunettes

Choisis maintenant une autre paire de lunettes (plus aidante) et regarde a nouveau
la situation. Comment est-ce que ¢a change ta fagon de voir les choses ? ».

Mes lunettes d’avance

Quand je sens qu'une émotion monte, je peux décider a lavance (0 &
lque[les lunettes je veux mettre. Remplis la boite a outils. :

i

b e, 2 — SN, Vit l et
anger Mes nouvelles lunettes : : ;
Huff.t:;:wi houvetles lun DD Mes lunettes d avance ¥ - 3, 0.
de un _
Joir de nf:‘é‘: : Qu'est-ce que je wois maintenant 7 [ Je choisis de voir les faits. :::;-‘Hr la fagon
pilites ° L A = — [J Je me rappelle que ce n'est peut-étre pas si grave. lo Ji Fegarde
e : (] Je cherche une autre explication possible. $ Choses |
Quelles autres explications sont possibles 7 ~ (] Je me parle avec bienveillance. A
: o

(] Je me rappelle mes forces.
[[] Je me donne le droit de faire des erreurs.

(] Autre:

Comment est-ce que je me sens avec ces nouvelles lunettes 7 T3

Mon petit plan pour me rappeler de changer de lunettes d ey

Compléte ton plan pour t'aider & utiliser des lunettes plus aidantes au quotidien.

@ Mon rappel Q Ma phrase clé . Ce qui maide A Mon objectif

- un mot, un dessin, une alarme... Ex.: «ll y a peut-étre une autre fagon Ex. : respirer, parler a quelqu'un, Ex. : voir plus clair, me sentir plus calme,
de voir les choses. » prendre du recul... trouver des solutions...

Je peux voir les choses autrement
et ouvrir la porte a de nouvelles possibilités |

— - s
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- Le traducteur
> d’émotions =

Parfois, mes emotions sont tellement fortes que j ai de la difficulté a comprendre . W
ce qu elles veulent me dire. Elles se manifestent dans mon corps, mes pensées '
et mes comportements. Ce guide t aide a devenir un détective de tes émotions :
a les reconnaitre, a comprendre leurs messages et a trouver ce dont tu as besoin.

Repére |’emotion

Encercle |'émotion que tu ressens le plus souvent ces temps-ci.

Traduis le message

Chaque émotion a un message. Lis quelques exemples ci-dessous.

Emotion
Joie
Tristesse
Colére
Peur
Anxiéteé
Degoiit
Honte

Tristesse Coléere

Honte Jalousie

Dégoiit Surprise

Surprise
Jalousie

Calme

Complete ton traducteur d’emotions

Choisis une émotion que tu vis souvent et remplis les cases.

. tln_ a "' I.-"" ' "‘wll
; Emotion : it |

Quand je ressens cette émotion, mon corps me dit :

Cette emotion me fait penser a :

Cette émotion me donne envie de

Le message de cette emotion pourrait etre :

- J'ai besoin de :

Une fagon saine d'y répondre :

Mon defi

Cette semaine, je choisis une emotion f.tj'ﬂsmiﬂ de mieux la comprendre
en uhltaunt mon traducteur. Voici ce que j ai découvert : |

e Est-ce que cette emotion me protége 7
o Est-ce qu'il y a une autre émotion cachée en dessous ? | &

Message possible
Il y a quelque chose d'important pour moi
J'ai besoin de soutien, de réconfort ou d'un temps de pause.
Une limite a été dépassée. J'ai besoin de me faire respecter.
Je me sens en danger ou incertainle). J'ai besoin de sécurité.

Je me sens dépassé(e). J'ai besoin de me sentir plus en contrale.

Quelque chose ne me convient pas. J ai besoin d eloigner ce qui me dérange.
Je me sens jugéle) ou pas a la hauteur. J'ai besoin de bienveillance.

Quelque chose d inattendu vient d'arriver. J'ai besoin de temps pour m ajuster.
Quelque chose est important pour moi. J'ai besoin de reconnaitre mes besoins.

Je me sens bien. Je peux continuer ce que je fais !

Et si je ne comprends pas ?

Parfois, c'est mélangé ! Plusieurs émotions peuvent étre présentes en méme temps.

C est normal. |
-~ . [ = - _QI__I. \
Q Essaie de te demander : Iln'y a pas
® (uest-ce que je ressens vraiment 7 dE‘J muu:.rnliﬂs
® (Qu'est-ce qui se passe pour moi en ce moment ? emﬂt\ﬂLtES
e De quoi ai-je besoin ? Elles sq?nt |
utiles

On peut tﬂujuurﬁ
demander de | oide
Pﬂur :I‘ 1":“" PLI.I,E- d-mr I v

Derriere chaque emotion
ce cache un besoin.

Et derriere chaque besoin,

4 il y a une solution FUESIHB

psychoeducatrice.net v




ChOISIS ton _.'f
chemin ;

Quand je vis une émotion forte, il y a souvent plusieurs chemins possibles.
Certains me ménent vers plus de bien-étre, d autres peuvent aggraver la situation.

Prendre un moment pour réfléchir m'aide a faire un choix qui me ressemble et qui m mde
a avancer dans la bonne direction. v

Une situation... plusieurs chemins !

Choisis une situation récente qui t'a fait vivre une émotion forte.
Regarde les trois différents chemins possibles.

Ma situation :

Chemin 1

Réaction impulsive

Chemin 2

Stratégie d apaisement

Chemin 3

Solution constructive

Je choisis une facon qui m'aide
0 avancer. -

Je réagis vite, sans réfléchir. Je prends une pause pour me calmer.

® Je crie, je dis des mots blessants. " @ Je respire profondément.

® Je communique calmement
ce que je ressens.

e, o Je cherche une solution.

e Je tape, je lance des objets.
o Je fuis la situation.
> @ Jeme ferme et je boude.

e Je fais quelque chose que je pourrais
regretter plus tard.

@ Je méloigne pour un moment.

e Jutilise une de mes stratéqgies
(ex. : ecouter de la musique, dessiner).

® Je parle a un adulte de confiance.

" ® Je demande de l'aide si j'en ai besoin.
® Je prends le temps de réfléchir.

® Je passe a autre chose.

Consequences possibles : Conséquences possibles - Conséquences possibles :
p— : 3 | .
Quels sont les indices sur mon chemin ? Y s’
Voici des indices qui peuvent t'aider a reconnaitre quel chemin tu es en train de prendre. Qﬁ Je me rappe
Chemin 1 Chemin 2 Chemin 3 [ Je peux toujours changer de chemin.
Réaction impulsive Stratégie d’apaisement Solution constructive (] Faire une pause ™ 'aide & miew choisir.
L] Mon ceeur bat trés vite. Je sens que j'ai besoin d'une pause. Je me sens plus calme. [] Wn'yapas de chemin pnrfmt

mais je peux apprendre @ faire

Je me rappelle mes stratégies.
oy “ des choix qui me font du bien.

Je prends le temps de respirer.

(] Je me sens envahile) par ['émotion.
| ] Je ne pense plus aux conséquences.
[ ] Je veux que ca s'arréte tout de suite.
[ ] Je dis ou fais des choses sans réfléchir.

Je réfléchis aux solutions possibles.

Je pense aux conséquences positives.

dre
Je me sens capable d'en parler. Je suis en train d appren
m P F D ot clest déja une gr.:.nde réussite ! v

.

Je choisis de m'éloigner un moment.

L )

Je me sens un peu plus calme. Je choisis une action qui me ressemble.

s -‘I!l.- r

Je peux *
demander de 'aide

pour m ‘aider a faire q

des choix qui me font

du bien ! .

Et toi, quel chemin choisis-tu ?

Pense a une situation que tu vis en ce moment ou que tu pourrais vivre bientdt.

Ma situation Le chemin que je veux prendre :

v SN L . ] Chemin 1
[] Chemin 2
[] Chemin 3




Aprés une tempéte émotionnelle, il est possible de réparer. Méme si on a crié, dit N N
des mots qu'on regrette ou posé des gestes qu'on n'aime pas, on peut faire des W4
actions pour se sentir mieux, reprendre contact et apprendre de ce qui s'est passé. PN

Réparer, ce n'est pas effacer ce qui est arrivé, c'est faire un pas vers l'avant. v ® ¥ <3 [ plus que

mes mo ments

Pourquoi c’est important de réparer ? PP ditf Demai
Eépnrer aide a : = L o e .. '_\'-!:'ﬂ"'l nouvelle BF &
SR RS RS Jornie (2

B v
R

v :

Se sentir mieux Maintenir Apprendre Développer
AVEC SOITMEME  * des relations positives ~ de U'expérience la confiance

Ce n'est pas parce que
j'ai eu un moment difficile
que je suis une mauvaise personne.
Je peux reparer et faire mieux

la prm:hﬂina fois. Y

Montrer que tout

le monde fait des
erreurs et qu'il est
possible de s'améliorer

9 Mes idées pour réparer

Comment réparer ?

Voici des étapes qui peuvent taider - Choisis des actions que tu peux poser aprés une tempéte émotionnelle.
Me calmer d'abord [ ] Mexcuser (en personne, par écrit ou par un mesauge]l- _—— |
Je prends le temps de redescendre pour (] Dire ce que j'ai ressenti. | | :'t' P
pouvoir réfléchir clairement. ) (Ecouter lautrs personne. Un EEtlmiiun
Reconnaitre ce qui s'est passé (] Faire un geste concret (ex. : aider, ranger, réparer un objet). de TFL nger
oL 2 C
Jidentifie ce que j'ai fait et l'impact que ¢a a pu avoir. (] Prendre du temps de qualité avec la personne. 1 :uﬂuﬂﬂup de
] Utiliser des mots bienveillants. : " | € hoses !
Prendre la responsabilité [ ] Changer un comportement la prochaine fois. :
Je peux m'excuser, sans me justifier. (] Demander de l'aide si j'en ai besoin. 3
] Autre :

Trouver une fagon de réparer

Je pose un geste concret pour améliorer la situation. o Mﬂ. réf' [Exiﬂ'ﬂ ﬂprég I_u tgmpﬁte

Apprendre pour la prochaine fois Qu'est-ce qui s'est passé ? Comment je me sens Quiest-ce que je peux (lu'est-ce que je veux faire
Je réflechis a ce que je peux faire difféeremment. maintenant ? apprendre de cette situation ?  différemment la prochaine fois 7

Réparer, c'est montrer e oy . _
du courage, pas de la 1l 2
faiblesse. Tu nes pas seul(e) s iy -
dans cet apprentissage |

Mon engagement

Je choisis une petite action que je peux poser cette semaine Chaque jour ESt‘
pour réparer quelque chose ou pour améliorer une situation. e nouvelle pccasion t

Mon engagement :

-- *f\“’ ' Comment je vais m'y prendre 7

e R

T e o

- L s — . —— —
; :. 3 ... !
-..‘ -T ’ . | I -.

On avance
toujours
ensemble

Je peux réparer aujourd hui
et construire un demain plus doux |

v




.

A Méme si les émotions peuvent parfois étre intenses et difficiles a gérer, tu as
* déja en toi des forces incroyables | Cette page t'aide a identifier tes super-pouvoirs @
emotionnels, ceux que tu utilises déja et ceux que tu veux encore développer. ,

;¢’ﬁ&nﬁmﬁm&ﬁk

w&i' - & B g .:.' I
- - = P o
:.'h# i g "

Mes super-pouvoirs actuels ), o | SRR S £

Voici des forces que je possede déja. Coche celles qui te ressemblent Mes Sup ET-PGﬁViTE ;" d flﬂ.PPEl'ﬂ Eﬂt B
et ajoute-en d autres ! = : - _ ; .
i - — — ~ Voici des forces que je veux encore améliorer ou que je veux développer.
( | _ , , _ Coche celles qui t'intéressent |
| Je me connais de mieux en mieux Je suis empathique [ —_— -
| Je sais reconnaitre mes émotions Je vois le bon cote des choses | Etre plus patient(e) Mieux tolérer la frustration

Je demande de | aide quand jen ai besoin Je sais m excuser

Je fais des efforts méme si ¢c'est difficile

Mieux gérﬁr ma colere Prendre plus de pauses

O 0B 00D

J apprends de mes erreurs Avoair plus confiance en moi Croire en mes capacités

Je suis capable de me calmer

Je prends soin de moi Moins m inquiéter Avoir des pensées plus positives

Je trouve des solutions Je suis une bonne personne Oser exprimer ce que je ressens Demander de |aide plus facilement

I o 0 9 I o [ [
i) [ ]y i ] ]

IR ] I (s ]

Je suis persévérant(e) Aibrat Me faire davantage confiance Etre fier(ére) de mes progrés
Je fais preuve de creativite Aufre : Etre plus bienveillant(e) envers moi Autre :
= Faire des choix qui m aident Autre :

Mes preuves

Pense a des moments ot tu as déja utilise tes super-pouvoirs émotionnels.
Meme les petits moments comptent !

Ma devise personnelle

Choisis ou crée une phrase qui te donne de la force quand c’est plus difficile.
Tu peux l'écrire, la décorer, la dessiner !

o A - o i -
| Une situation difficile que jai bien gérée : 4 if- ’1 ¢ \ B I‘ Des mots
= 4 b 4 qui me font
- du bien !

Qﬁ Je suis fier(ére) de moi quand : 5

. Une qualite que les autres remarquent chez moi : Tai déja
réussi des
choses difficiles | b
L:k il Ko Ll ' L (uelques idées si tu en as besoin : = il
g peux gemander de | ade,

e Je suis capable.

Ch tit t
e Je fais de mon mieux et c'est suffisant : ] uq'ue 4 ;'q:cl:ns] WMF'I tle f ‘Rl
e (ette émotion va passer, ¢ suis plus e} que j¢ le pense.

T T ¢ Je choisis mes pensées.

Mon plan d'action

Comment je peux utiliser mes super-pouvoirs cette semaine 7

E"[us calme

Une chose que je veux essayer :

. .'."..

" #
iw
2 i '
F L

" . & : 4 = e — =
| ~ B S Plus confiant(e) -
. ' | N Rl T Wk - _

* Quand vais-je le faire ? P _ | R erg . — Rl

8 ! VAG b o Plus moi-méme § glE"

b E - i B
| - F pe i N

a [

?:

. * Comment saurai-je que ¢a m'a aidé ?
s

Mes émotions font partie de moi
et je peux les apprivoiser | §

LR
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‘Ressources -

pour  continuer a .
ap

pnvouser mes emotlons
~ |

Des livres, des balados, des sites web et des organismes
pour t'accompagner, toi et ta famille, dans cette belle aventure. &

-
|

Livres pour enfants ¥

La littérature jeunesse est 'un des meilleurs outils pour mettre
des mots et des images sur la colére.

La couleur des emotions (ou Le monstre des couleurs)
de Anna Llenas

Pour les jeunes enfants (2 a 6 ans). || associe chaque émotion
a une couleur et aide a faire le tri dans ce que ['on ressent.

Les emotions de Gaston
de Aurélie Chien Chow Chine

Une série de petits albums (3 a 7 ans) mettant en scéne une licorne
dont la criniére change de couleur selon son humeur. Le tome

« Gaston est en colére » propose un exercice de respiration simple
et imagé pour chasser le « nuage noir » de la colére.

Grosse colere
de Mireille d Allance

|déal pour les 3 a 5 ans. [| matérialise la colére sous les traits
d'un gros monstre rouge qui sort de la bouche de |'enfant et casse
tout, permettant de comprendre que |'émotion peut nous depasser,
mais quon peut la dompter et la ranger.

Fantastique Moi callme sa colére
(Editions Midi trente)

Un guide d'intervention illustré pour les enfants d'dge scolaire
(6 ans et plus). [l propose des stratégies concrétes et adaptées
pour reprendre le contrdle de soi.

Sites web et outils en ligne

Des sites remplis d'informations, d outils pratiques et d'idées
pour t'aider au quotidien.

#

v

Naitre et grandir

La référence au Québec pour le développement de |'enfant.

Le site regorge de fiches pratiques, d'outils imprimables et d’astuces
pour aider |'enfant a nommer ses émotions et pour guider le parent
lors des tempétes émotionnelles.

&

Génération IPC (Impact Pleine Conscience)

Ce site propose des outils visuels et interactifs puissants et simples
(comme des affiches ou des petits quides d'impact) congus pour faciliter

pr ['adoption de saines stratégies de gestion des émotions a la maison ou a ['école.

Hop'Toys
Bien qu'il s'agisse d'une boutique d'outils pédagogiques, leur blogue
et leurs fiches conseils offrent d'excellentes ressources gratuites

(ex. : cartes des sensations physiques, fiches de retour au calme)
, spécialement congues pour accompagner les enfants vivant de grosses coléres.

w A propos de ce guide

Ce quide tappnrtuent

Version et mise a jour

Utilise-le & ton rythme, ;ﬁ;.lET"EEII-EDE
selon tes besoins. uilie

Chaque petit pas compte. 9

"I
}

A 4

psychoeducatrice.net ¥

e o

Balados (Podcasts) ¥
Les contenus audio permettent a 'enfant de s’apaiser
tout en développant son imaginaire.

Oh! Enfants a bord
(Radio-Canada OHdio)

Une excellente plateforme qui propose des segments courts
et des histoires audios abordant la gestion des émotions

et les petits défis du quotidien des enfants.

Familles a la une : Spécial émotions E cout
(Naitre et grandir) %
Des échanges accessibles sur les émotions, les crises cest aussi

et I'accompagnement parental, a travers des partages prendre soin
d'expériences et de solutions. de soi |

A la hauteur de nos tout- -petits -
Y (Episode : « Je suis en colére ! ») -
Un épisode pertinent qui donne la parole a des spécialistes

(neuropsychologue, psychoéducatrice) pour vulgariser les mécanismes
de la colére et proposer des boites a outils de retour au calme
(comme le guide Apprivoiser son lion).

Besoin de soutien ? ¥

Si la gestion de la colére devient trop lourde au quotidien,
ces organismes offrent du soutien gratuit, confidentiel
et professionnel. |

W

LigneParents (Québec)

Un service d'intervention accessible 24h/24, 7}/7 par téléphone
ou clavardage, pour aider les parents en perte de moyens face
aux crises de colére de leur enfant.

Jeunesse, J'écoute -~ DE !.AIJE

Soutien gratuit et confidentiel pour les jeunes au Canada,
ainsi que des ressources en ligne pour aider a traverser des moments

de grande frustration ou de détresse émotionnelle. . TU N'ES PAS EE“L{EI |

Téléphone : 1 800 668-6868

Texto : PARLER au 686868
Des services de soutien sont accessibles 24 h/24, 7 /7.

"‘I.

Si tes émotions devienment treés difficiles a gérer ou si tu ne te sens pas
en sécurité, parle a un adulte de confiance ou a un professionnel.
Demander de ['aide est une stratégie.
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