Mon enfant v
est en crise...

et moi, que puis-je faire ?
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COMPRENDRE LES GRANDES EMOTIONS e INTERVENIR AVEC CALME
DEVELOPPER LES HABILETES EMOTIONNELLES
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Mon enfant -V
est en crise... &

et moi, que puis-je faire ? W

Comprendre « Observer « Accompagner = Agir avec confiance

b=

/A PROPOS DE CE GUIDE CE QUE VOUS TROUVEREZ A
DANS CE GUIDE <=

COMPRENDRE

» comprendre ce qui se passe dans le cerveau de votre enfant;

.~ Ce guide s'adresse aux parents qui vivent des crises intenses
avec leur enfant et qui cherchent des repéres concrets.

+ démystifier les idées recues;
* mieux interpréter les comportements en crise.

Vous y trouverez des explications simples, des outils pratiques

et des stratégies validées pour mieux comprendre,

prévenir et accompagner votre enfant au quotidien. ey OBSERVER
(@) » reconnaitre les signes avant-coureurs;
I::E gui'dE ne remplacﬂ Fas un accnmpagnement . . diﬁtinguer IE dé\r‘elﬂppemen’l‘. normal dl.l pl"éor:l:upant:

facsi l fisé « identifier les facteurs de risque et de protection.
protessionnel personnalise.

Son objectif est de vous outiller, de renforcer votre confiance { N y  ACCOMPAGNER

. g * interventions concretes a utiliser au quotidien;
et de vous aider a traverser ces moments difficiles : : : : —
+ stratégies validées pour apaiser et prévenir les crises;

avec plus de sérénité et de bienveillance. = » outils simples et des exemples pratiques.

QUAND CONSULTER

* situations nécessitant une évaluation professionnelle;
= signes d'alarme A ne pas ignorer;
» ressources et services disponibles.

CONCU PAR

Marie-Elaine Carrier

Psychoéducatrice, ps. éd.

Membre de I'Ordre des psychoéducateurs
et psychoéducatrices du Québec

Permis 18965-08

VERSION Q?
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Juillet 2026

Ce document est offert a des fins éducatives. Il ne remplace pas une évaluation
ou une intervention professionnelle individualisée. Si vous avez des inquiétudes
concernant la situation de votre enfant, consultez un professionnel qualifié.




A RETENIR

)} Comprendre f
ce qui se passe | Y oumme

v C'est une réaction normale
Lors d'une crise, ce n'est pas de la mauvaise volonté. a une émotion trop grande
Le cerveau de votre enfant est submergé par |'émotion
arEh iod f : T E P‘ et L _ V' Votre calme aide son cerveau
e:,t il n'a plus u.cce\s a la partie qui l'aide a réfléchir, SizeTren e o équilibre.
a se contréler et a écouter.
-4

—  LE CERVEAU DE L’ENFANT : DEUX EQUIPES QUI DOIVENT TRAVAILLER ENSEMBLE E—

-

LE CERVEAU EMOTIONNEL Prend le dessus Reprend le contréle LE CERVEAU LOGIQUE

st tat A iie quand le calme revient Le chef d’orchestre
_“ _ Aide & réfléchir,
el raisonner et planifier.

@',,ﬂ’ Permet de se contréler,
de faire des choix,

d’écouter.

Le pilote automatique

Réagit vite pour Praie=""" !
assurer la survie. A ) 2
" Déclenche les émotions| '
1 II -
fortes : colére, peur, | '

tristesse, frustration...

_'"‘ "’_ Prend le contrale Illi : .8 _JI .i&_ _ . A besoin d'étre calme
m en situation de stress B " pour fonctionner.

ou de debordement.

=~ EMOTION
. Je ressens trés fort !

———

1. DECLENCHEUR 2. EMOTION INTENSE 3. CERVEAU EMOTIONNEL 4. COMPORTEMENT 5. RETOUR AU CALME
Quelque chose arrive L'émotion monte trés fort EN PREND LE CONTROLE VISIBLE Le cerveau logique
{frustmtiun, ful:igun, dans son corps et dans Le cerveau Laﬂiclug e met Cris, F[_E.urs, gestes d'uppn:i.ﬁun, se rallume. Lrenfﬂ.nt
changement, injustice...). SOn cerveau. en pause. L'enfant ne peut agitation, fermeture... peut de nouveau
plus réfléchir ni écouter. C'est sa fagon d'exprimer comprendre et écouter.

ce qu'il vit.

Votre enfant na pas besoin que vous réglr’.ez son émotion a sa place-

Il a besoin que vous ['aidiez a traverser la tempéte jusqu'uu retour du calme.

EN 30 SECONDES

Quand votre enfunt vit une crise, son cerveau émotionnel est aux commandes.

Votre réle : rester son point d'um:rage _;'usqu’d ce que son cerveau icgique se rallume.

= —
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LeS émOtionS A RETENIR

ne sont pas le probleme oo

qui cherche a

Chaque émotion que vit votre enfant a un sens.

) et
Elle est un message qui parle d un besoin. re entendu.
En cnmpreru:lre le message Permet de mieux intervenir. @
o
W
I“.I- \ IQ-ECE*":‘I' L}
i A~ 4
EMOTION BESOIN COMPORTEMENT sy INTERVENTION
Ce que mon enfant vit a De quoi mon enfant -> Ce que je vois Comment je peux aider
a-t-il besoin ? concrétement
N s De sentir qu'nn. le respecte » Crie, tape, jette Rester calme, valider,
COLERE * De se faire comprendre * Refuse, conteste donner des choix,
¢ D'avoir du contréle = Se fache vite : proposer une pause.

# De sécurite . PIeum, se rebire

ANK'ETE s [g ré-:.nn.fort * Pose henunuup de qugsuum;
* De prévisibilité * Semble inquiet

O nerveLlx

Rassurer, prévoir,
expliquer, offrir
du réconfort.

e De réconfort * Pleure, boude M Etre présent, écouter,

* De connexion * Manque d'énergie gw valider, offrir du

e D'étre compris * Semble découragé réconfort.

s D'aide = Abandonne L A A e

* De patience * Dt « je suis nul » "* une solution, encourager,

* D'apprendre * Se met en colére g décomposer la tache.
facilement

. D‘mtptﬂtim + Se dévalorise Valoriser les efforts,
e D encouragement ﬂr

: » Evite, se cache éviter les étiguettes,
* De sentir qu il a

S * A peur de se tromper encourager la confiance.
P EXEMPLES CONCRETS D ———————————————————————————————————————————— g
MON ENFANT CRIE QU'IL NE VEUT MON ENFANT LANCE SES JOUETS | MON ENFANT DIT :
PAS ALLER A L'ECOLE. QUAND IL JOUE. « JE SUIS NUL ! »
Emotion : anxiété Emotion : colére Emotion : honte
Besoin : sécurité Besoin : contréle, Besoin : acceptation,
cnmmm erie étre :nmpri.!.

Cnmpm‘l!mni‘_ ¢ e dévalorise,
evite, abandonne

Comportement : lance,

crie, tape

Intervention : valider,
offrir des choix,
proposer une pause.

Intervention : rassurer,
ecouwker, upli:tuar

Intervention : valoriser les efforts,

en douceur. encourager, normaliser

\
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encnurngemen!‘. |
|
|
|
|
|
' |
| erreur. |

[
|
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
|
|
I

Chunge.r notre regard EI’LL’II‘LHE tout.

Votre enfant ne cherche pas & vous faire de la peine.

Il cherche a r‘épundre a un besoin.

Votre réle est de l'aider a trouver de meilleures fagons d’y répondre.



y Pourquoi les crises | @ e |
arrivent-elles ? N,

se passe en arriére de la crise, |

Les crises ne sont pas la pour vous embéter. plus vous pouvez intervenir
¥ ¥ ! - t-.
Elles sont souvent le résultat d un trop-plein ou d un besoin efficaceman
qui n'est pas comble. L Q}
>
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—  PLUSIEURS FACTEURS PEUVENT DECLENCHER UNE CRISE

@

STRESS

L école, les devoirs, les examens,
les nhnngementl ow les tensions

FATIGUE FAIM

Quand Uenfant est fatigue, Un enfant affamé peut devenir
son cerveau o plus de irritable rapidement.
difficulté a se contréler. Son corps a besoin d'énergie.

a la maison Feuvent créer

be aucoup de stress.

FRUSTRATION ANXIETE

TRANSITIONS
Passer d une activité & une autre Quand quelque chose est difficile Les inquiétudes (séparation,

(jeu, repas, bain, dodo, école) ou ne se passe pas comme prévu, performance, nouveautés)
peut étre difficile. l'enfant peut se sentir dépassé. peuvent provoquer des débordements.

SURCHARGE SENSORIELLE BESOIN D’ATTENTION AUTRES RAISONS POSSIBLES
Trop de bruit, trop de monde, Parfois, une crise est une fagon e Malakis aa Hoilaar

trop de lumiére ou trop de toucher d’attirer |'attention quand 'enfant : ’
peuvent submerger l'enfant. se sent délaissé. * Changements a la maison

Munqua de routine

L]

Estime de soi fragile

Modéle d expression des émotions
dans la famille

.

RAPPELEZ-VOUs |
/ Chaque enfant est unique. |I

Ce qui déclenche une crise |
' chez 'un peut étre
| anodin pour un autre. |
| Observez, comprenez ||

| et adaptez-vous. |

it AR PLUS VOUS CONNAISSEZ VOTRE ENFANT, PLUS VOUS POUVEZ PREVENIR LES CRISES. \
= (s i Z' |

~ ARETENIR -

v La crise est un symptdme, pas un choix.

v Elle nous donne de l'information.

v Elle nous dit : « J'ai de la difficulté en ce moment,
jai besoin d’aide pour me sentir mieux. »

v Votre rile : chercher la cause, pas seulement faire cesser le
comportement.

= Observez les moments ou elles arrivent. ¥ a-t-il un point commun ? Une heure précise ? Une activité ?

Ces indices vous aideront a intervenir avant que le l:rnp-pLEin. ne devienne une crise. i
e
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g9 A RETENIR

Derriére chaque comportement
difficile se trouve un besoin
qui n'est pas comblé.

En répondant au besoin,
le comportement diminue
et la connexion augmente.

¥ !

Chaque comportement est un message.
Apprenun.s a écouter le besoin

qui se cache derriére.

« g

b YA

JE VOIS...

R SON BESOIN POSSIBLE COMMENT JE PEUX REPONDRE .

IL POURRAIT VIVRE...

: A GARDER EN TETE -

@ Un :nmpurte.ment n est ju.mu.is o mauvals »,

* Trop de frustration » Rester calme et proche
Il erie, . Trnp de stress SECURITE « Valider son émotion :
hurle, tempéte Débordement et régulation « Je vois que tu es trés faché. » @
Il ne se sent pas écouté + L'aider & se calmer (respirer, pause)
I fra.ppe. Colare inkanss . |nt-:nr-eni.|"tn sé-::urli.l'.é
Sentiment d'injustice EXPRESSION * Nommer lémotion :

lance des objets,

pousse

Ne sait pas exprimer
ce qu'il ressent

e € @

et compréhension

« Tu sembles vraiment en colere. »

* L'aider & trouver d'autres moyens
d'ﬁxprim.cr sa colere

Fntiguu

o OFFri alin ek & 4
i plsurg i AMOUR E.‘|‘7'f1"::r un c nu e. re présen

» Ecoulter sans minimiser
beaucoup Impuissance et réconfort e o ;
- " » Rassurer : « Je suis la avec toi. »
Besoin de ramnfurt

Il retuse, Besoin de contrale + Offrir des choix simples

dit tuujuurs rLorL,
s'oppose

Il boude,

se renferme,

s isole

Il est agité,

Besoin d' autonomie
Se sent nhlisé

ou impuissant

Se sent dégu
Besoin d attention
ou de connexion

Se sent incompris

Trcp d'énersl'.e

®
%o

AUTONOMIE
et Fuuw:ir :l'a.gi.r

APPARTENANCE

et connexion

+ Impliquer l’enfu.nt dans les décisions

» Respecter son besoin d'autonomie

selon son age

» Aller vers lui avee douceur

» Créer un moment de qualité

» Montrer que vous tenez a lui

+ Offrir des pauses mouvement

O 0

distrait, s-t!-ni.:;:et!:cugl:; F:[:IE]{EMENT + Réduire les distractions

n'écoute pas E.-QF .5 :rn;u. ok e « Ltiliser des routines claires
Difficulté a se concentrer

Il semble anxieux, Inquiétude ; * Rassurer et nommer ses peurs
Manque de prévisibilité SECURITE

FELI.FELI.I

Il est irritable,
SFUEMI‘L

Peur de l'inconnu
Besoin de repéres

Fntigua

Faim

Surchurga sensorielle

" 3 ETAPES SIMPLES 3

ou emotionnella

J @ ¢

Observer
Que se passe-t-il

et Frévisihi.lité

REPOS

3 L4 -
et rm:uparu.tmn

» Donner des repéres clairs

+ Préparer les transitions

« Veérifier les besoins de base

« Offrir du repos

. htl.éger Uheraire si possible

. EXEMPLES DE BESOINS CACHES

Crie =& besoin d'étre entendu

{0
&

Quelle est la meilleure fagon de connexion

de 'aider maintenant 7

@ C'est une fﬂ.l;nn, de dire : « J'ai besoin d'aide. » vraiment 7 @ F"QFFE =% besoin d aide powr ﬂél':r
: : ‘J-’ une émation
@ Votre présence. votre écoute et votre calme ldantifar o bessin Rifaas st i e
aident votre enfant a se sentir compris et en sécurité, Quel besoin pourrait étre W ihs e
présent en ce moment ?
@ Plus le besoin est compris tét, 4 (::} Pleure — besoin de récnnfnrt
moins le comportement devient intense. Répondre au besoin PYQ] S'isole — besoin de sécurité ou

Est uﬂil'j —= besoin de bnusar

Derriére c.hu.que-. comportement, il y a un enfant qui a simplement besoin d'étre compris. i:
E—

En répnndunt a ses besoins, vous l'aidez a Hram:lir en mnfiunce.

VY



Ch

A RETENIR |

Interventions a preconiser
avant la crise

Prévenir, c'est la clé ! En mettant en plu.u:e des

Un enfant outillé, compris et entouré
a plus de chances de rester calme |I
et de bien réagir.

Votre influence positive aujourd'hut
fait toute la différence demain.

stratégies au quotidien, vous aidez votre mfnnl’.

a développer ses habiletés émotionnelles

et a diminuer les risques de crise.

———

- STRATEGIES PREUENTIVES AU OUOTIDIEN - ™\

© © @

STRUCTURER DE\I’ELGPPEE COMMUNIQUER RENFORCER CREER UN CLIMAT ENSEIGNER DES
ET PREVISIBILITE LES HABILETES EFFICACEMENT L'ESTIME DE SOI DE CONFIANCE STRATEGIES
EMOTIONNELLES D'AUTOREGULATION
« Etablissez une routine + Aidez-le o identifier + Ecoutez activement + Soulignez ses efforts + Passez du temps —
de jour claire. el nommer ses émotions. sans interrompre. el ses progrés de qualité ensemble. * Respiration profonde.
+ Prévenez des changements  * Apprenez-lui des mayens + Parlez avec un ton calme  + Valorisez ses forces + Soyez constant dans + Compter jusqu'a 10.
a l'avance. sains pour les exprimer. et bienveillant. et ses qualités. vos réactions. e it ke
o Lhiliser un horaire visuel * Validez ses émotions, « Posez des questions . 'D’I:frex des choix adaptés » Montrez-lui quil peut - oubile dmotionsiills:
si nécessoire, méme les :[i.fr:::i.l.a:- ouvertes, a son age. compter sur vous.
Astuce : Astuce Astuce : @ Astuce : ﬁ Astuce : :" Astuce :
La prévisibilité rassure Des émaotions comprizes La communicakion ouvre Un enfant gui se sent La confiance se batit Plus il pratique, plus
et diminue l'anxiété. . sonk plus faciles & gér la porte & la coopération. compétent est plus coonfiont. & chague interaction. cela devient naturel.
' ~ ~)
e

PREVENIR, C’'EST OBSERVER O™ ANTICIPER LES SITUATIONS A RISQUE

Soyez attentif aux signes avant-coureurs d'une Identifiez ce qui peut déclencher des difficultés
crise pour intervenir tét. chez votre enfant.
0 M + Faim ou fatigue
@ @ @ ¢ @  Changements de routine
* Surcharges sensorielles (bruil, foule, etc.)
lrritabilité Tension physique Agitation et Retrait Discours négatif « Défis de transitions
et agacement (machoires, poings difficulté a se ou évitement (“je n'y arriverai R s e Falkli
serrés, etc) concentrer jml"l eke.)
Astuce : Préparez un plan simple pour ces moments
Astuce : Plus vous repérez bt les signes, plus il est fm:ilt. d'agir ! Q et parlez-en avec votre enfant.

S |NTERVENTIONS PREVENTIVES EFFICACES — —

S X
UTILISER LE
CONNECTER AVANT REDUIRE LES PRENDRE DES MODELISER LE
OFFRIR DES CHOIX RENFORCEMENT
DE CORRIGER EXIGENCES PAUSES POSITIE CALME
Donnez-lui des options
Prenez un moment pour nblet fiirionr Simplifiez les demandes Propasez une pause Ence bl Votre calme est
etablir le lien avant SR : lorsque vous voyez avant gue l'émotion contagieux et aide
son autonomie et sa 39 ye q comportemaents :
de donner une consigne Eilies des signaux de stress. ne devienne trop forte. souhaités. votre enfant &
SE régulur.

La prévention demande du temps et de la patience,

mais elle vous évitera bien des tempétes.

Chaque petit pas compte /




A < . JL
Les 5 choses a faire @) :w A

4 ®
"~ pendant une crise Wirspmty Ty
présent et bienveillant, vous

aidez le cerveau de votre
E“rﬂ-ﬂt a se I‘ééqul:li.brer-

O

Quand votre enfant vit une crise, il a besoin

de vous pour |'aider a retrouver son calme.

Voici 5 actions simples et efficaces.

a =

EN 30 SECONDES

o Je pren.ds une respuration.

RESTER CALME

Votre calme aide le cerveau de votre tnfl:mt
a se calmer. Respirez, relichez vos épaules

et parlez doucement.

e Je me rappelle que mon
enfant n'est pas en

contrile de son cerveaw

en ce moment,

RESPIRER

Prenez quelques respirations lentes

@ et profondes. Cela aide & réduire
la tension dans votre corps et dans
la situation,

9 Je choisis de rester calme
pour l'aider & retrouver

son calme.

PARLER PEU

Utilisez des phrases courtes et simples.
@ Evitez les longues explications o

les questions. Mains on parle,

plus Uenfant se sent en sécurité.

Je vois que tu
es brés fachd..
Clest correct
d'#tre fachd.

VALIDER

4 Montrez que vous comprenez
son émotion, méme si vous n'étes

pas d accord avec son comportement.

Une crise ne dure pas

Cela l'aide a se sentir compris. toujours longtemps.
Votre présence et
votre calme aident

votre enfunl: a traverser

la tempéte ju.s»q,uf au

ASSURER LA SECURITE

Assurez-vous que votre enfant
et les autres sont en sécurité.
Au besoin, éloignez les objets

dangereux et offrez de | espace. .. ,‘3 -‘ | | s O -

retour du soledl.

_ PETITS RAPPELS QUI FONT UNE GRANDE DIFFERENCE (p W

Votre enfant a besoin Chaque fois que

Les petits progrés

La erise passera.
de vous, pas d'une vous restez calme,

Z Votre lien avec
lecon pendant votre enfant,

la. crise. lui, reste. apprend a le faire. réussites de demain.

d‘ﬂ.u‘jnuri'huii
votre mfanl'.

batissent les grandes J

VOUS ETES LE PILIER DE VOTRE ENFANT.
Vous n'avez pas besoin d 'étre parfait.

Vous avez besoin d'étre présent. \




) Les pieges

Certaines réactions pEuanl'. nmpli.ﬂ.e.r la crise
ou nuire a la relation avec votre enfunt.

Voici les pieges les pl.u.s courants a éviter.

Rester calme et posé

Votre calme aide le cerveau

de votre enfunt a se calmer.

Exempig :

Je reste présan.t.

Parler peu et simplement
Trop de paroles peuvent

encombrer son cerveau.

Des phrmm.s courtes,

des mots simplﬁs, au bon moment.

E}I{E I‘I"I.PI.E .

Valider 'émotion
Reconnaitre ce que votre enfant

vit L'aide & se sentir compris.

Exemple : « Je vois que tu es
vraiment en colére. »

Offrir des choix limités
(quand possible)

Cela redonne un sentiment
de contréle & votre enfant.

E:-:emFLE. :a Tu préfi'!res t asseoir

ici ou la ? »

Respecter son rythme

Chague enfant a son propre
temps pour retrouver son calme.
Votre présence constante

est rassurante.

@ Eviter ces pieges, c est créer un espace sécurisant ol votre enfant peut traverser s

- —— - —

®

JB- Pﬂ.l'lf. peuw

Je valide

"émotion.

Je reste calme

et ja rnspire" et si.rn.plmnt.

PETITE ¢

ASTUCE

a éviter pendant une crise |

Je respire, je parle doucement,

Larsctua votre En.fcmt est en crise, réﬂlez d'abord votre propre calme.

Un parent calme est le meilleur outil pour aider son e.n.fan.t.

Votre objectif n'est pas
d'arréter la crise immédiatement,
mais d aider votre enfant

5
a retrouver son calme.
Votre calme est contagieux !

Crier ou hausser le ton
Cela augmente la détresse
et ne fait pas comprendre

a votre enfant.

Exemp[c t o« 5 bu continues,

je vais crier encore plus fort ! »

Négaci.er ou raisonner

Pendant une crise, le cerveau
luﬂiqu.a est déconnenteé.

Raisonner ne fonctionne pas.

« Si tu arrétes de crier,

On Vo au parc. =

Ex E mple :

Minimiser ou nier
Des Fhruu.'. comme = ce n est rien »

ou « arréte d'étre bébé » peuvent

blesser et n.ugman.ttr la erise.

Exemple : « Ce n'est pas grave. »

Menacer ou punir

Les menaces ow les Funi.tium pendunt
la crise nugmentent la peur et
la résistance.

Exemple : « 5i tu ne te calmes pas,

tu n'auras plus de tablette ! »

Chercher un coupable
Blamer votre enfu,nt ou une autre

personne n'aide pas & résoudre

la situation.

E:-cem.ple : « C'est de ta fn.ul:.t | »

. Chague parent fait
| de son miews,

f ertmtw f-JE-E['_

la constance et
jusqu’au retour } la bienveillance.

KCI)H
¥ b
I

Jassure la Je suis présent

sécurite. I

a tempéte. g&
O

s |
I| Vous n'étes pas seul I |

|
[

|



Comment valider
une emotion

Valider, ce n'est pas étre d accord avec le comportement.

C’est reconnaitre ce que votre en.fu.nt vit a l'intérieur.

Se sentir compris aide le cerveau a se calmer.

‘—-—

@ A RETENIR

Valider, c'est dire & votre enfant :
« Je vois, je comprends
que c'est difficile pour toi. »
Cela ne change pas la régle,
mais cela change la relation.

e

DITES PLUTOT...

AU LIEU DE DIRE...

X Clest pas grave.. e 2 !’ ) Je vois que ca t'a vraiment dérangé.

X Arréte donc de pleurer ! —> uy" Je vois que tu es triste en ce moment.

X it @ ST
 cins 5 @ ke

X Tu exagéres. —> v’ Je comprends que c'est beaucoup pour toi

% Cesse d'étre dramatique. —> Q"f Je vois que c'est difficile & vivre pour toi. _

Reconnaitre
¥, o
| intensité

Nommer
l"émotion

&5,

& &

Observer
sans _juger

Je vois que tu
es vraiment fache en
ce moment. Je suis la

avec tol.

Etre présent
et dispnnible

Une phrase simple

qui contient ces
%4 ingrédients peut
changer le cours

Décrire ce que vous voyez
sans interpréter ni critiquer,

Dire le nom de | émation

que Yous Croyer ﬂ;I.I.E vokre

Keconnaitre que l'émotion

est fnrte et d.i.fﬁ.l:ii.: a gérer.

Rester prés de votre enfant, d'une crise.

dans la bienveillance.

EI. .

et tu cries fort. »

« Tu lances ton jouet enfant ressent.

Ex. : « Tu es faché. »

EI. :

intense pour toi. »

« Ca a l'air vraiment

Ex. :

« Je suis la avec tow. »

v

COLERE

pour te calmer

Valider, ce n'est pas
laisser tout passer.
C'est d abord

accueillir ce que

v Votre enfant se sent compris.
v 1l se sent plus en sécurité.

v Le cerveau émotionnel se calme.

votre enfant vit,

puis intervenir

v Les crises diminuent avec le temps.

_/

‘ﬁ( Plus votre enfant se sent compris, plus il apprendra a comprendre

avec bienveillance.

¥

TRISTESSE ANXIETE / PEUR FRUSTRATION

™ J i t 5

v:m‘-r::n?;&ﬂ:éﬁ + Je vois que tu * Ca fait peur + Clest difficile

. es triste, P“"‘f‘:"“- d'attendre.

« Cest frustrant o e )

quand les choses * Tu sembles 6 . « Je vois que tu

ne se passent pas décu. 'Fl“ T‘u SOLS as essayé fort.

comme on veuwl, J no inquiet. « Tu as le dreit

« Je suis la avec o R v ke o ;
» Tu as besoin d'aide ol y d étre frustré.
ensemble.

A VOUS DE JOUER !

Prenez q_ueiqu.es minwtes {:hnquﬂ jnur
pour valider une émotion de votre enfant,
mEme lursq‘u.' il n'est pas en crise.

C'est dans les petits moments
qu'on construit de grandes relations.

#‘\1‘?

et a gerer ses emotions.



A RETENIR

 Les phrases magiques
qui aident vraiment N Spumey a2

Trouvez celles qui ressemblent

Les bons mots au bon moment peuvent désamorcer & votre famille et & votre fagon

- : A - g de communiquer.
une crise ow aider votre nn.fu.n.t. a se sentir compris.

Voici des phrases simples, concrétes et bienveillantes

que vous pouvez utiliser aw q_uoti.diam

#—

POUR VALIDER L'EMOTION POUR MONTRER POUR RASSURER
s v b vilBiar Pl @) \oTRE PRESENCE @ ET SECURISER
* Je comprends que tu sois triste. e Je suis ici. o Tu es en sécuriti.
+ C'est normal d'étre en colére * Je suis la pour t'aider. + Je vais m'assurer que tout
dans une situation comme g¢a * On va passer a travers ¢a ensemble. le monde est en sécurité.
¢ Tu as le droit de ressentir ¢a. * Tu peux compter sur mol. . Raspire. je suis avec toi
+ Tu n'es pas seul, je suis la avec toi. * Je reste avec toi, peu importe * On va prendre le temps qu'ii faut.
ce que tu ressens. * Je m'occupe de toi.
POUR AIDER A SE CALMER POUR COMPRENDRE
@ SON BESOIN @ POUR GUIDER AVEC CALME
* Prenons quelques respirations ensemble. * Qu'est-ce dont tu as besoin * Quand tu seras prét, on pourra parler.
* On va y aller une minute & la fois. présentement 7 * On régle ¢a une chose a la fois.
* Faisons une pause, « Est-ce gue tu as besoin d'aide, ¢ On va trouver une solution ensemble.
* Veux-tu q_u.'ﬂn. aille dans ton coin calme 7 d'un cilin ou d*aspu{:a ? » Je t'écoute, je ne te juge pas.
* Je suis la, prends ton temps. » Qu'est-ce qui serait le plus utile « Tu peux me parler, je suis la.

pour tol maintenant 2

POUR FAVORISER RAPPEL IMPORTANT
LA REPARATION

POUR ENCOURAGER
ET MOTIVER

o Je sais que tu peux y arriver. o On peut réparer ga ensemble.

Tu fais de ton mieux, et je suis fier de toi. » Appelle-mot quand tu seras prét
a en parler.

Le ton de votre voix

est aussi important

que les mots.

Chaque petit pas compte. Parlez doucement,

* Je suis ouvert a ce que tu

Merei d'esquar.

Je vois que tu fu.l.s des &ffurts. as a me dire.
» On peut recommencer.

reﬁ-n.rds: votre enfant

-

et soyez authentique.

4 ab ans 7 410 ans 11 ans et +
Phrases courtes et simples
Ton doux et rassurant

Gestes réconfortants

. Expl.i.que.: ce que vous observez - Rﬂ.spﬂ:tﬂ son besoin d'autonomie

+ Offrez des choix

« Montrez QUE YOUS COMmPprenss

+ Ecoutez sans interrompre

» Validez ses émotions,

son point de vue méme les plus intenses

’ MES PHRASES PERSONNALISEES

Ecrivez ici vos phrases qui fonctionnent bien avec votre enfant.

A VOUS DE CREER VOS PROPRES PHRASES

Les meilleures phrases sont celles qui viennent

de votre coeur et qui reflétent votre fagon 9

d étre parent.




) Apres la crise :

La discussion deit toujours

revenir, discuter, réparer | ..oiTaT

Jamais pendant la crise.

Lorsque le cerveau de votre enfant est redevenu disponible, Votre enfant a besoin

c'est le moment d’aider, de comprendre et de réparer. d'abord de sécurité, ensuite
C'est ainsi qu'il apprend et développe ses habiletés e compréhension.
émotionnelles. q)

— I\h = o

3 ETAPES IMPORTANTES APRES UNE

|1

CRISE

DISCUTER ET COMPRENDRE 9 REPARER ET PASSER A AUTRE CHOSE |
Quand il est prét, parlez avec lui

Réparez le lien et trouvez une facon
pour comprendre ce qui s'est passé. de tourner la page.

REVENIR AU CALME

Assurez-vous que volre mfnn.t
est redevenu calme avant
d'entamer la discussion.

COMMENT AIDER ? QUESTIONS A POSER COMMENT REPARER ?

* Rester prés de lui sans pression. s Qu'est-ce qui s'est passé 7 « S'excuser si nécessaire.
* Lui offrir un calin s'il le veut. * Qu'est-ce que tu as ressenti ? » Nommer ce que vous allez faire différemment.
I * Lui proposer quelque chose de rassurant e Qu'est-ce qui a été le plus d.i.ffmilt ? . Oﬂ"ri.r un geste de réparation

(eau, couverture, coin calme). o Qu'ourais-tu aimé que je fasse ? (dessiner, aider, dire merci...).

» Attendre qu"tl. respire normalement

+ Qu'est-ce qui pourrait t'aider « Célébrer le retour au calme.
ek que son corps se détende. y 1
la prochaine fois ?

EXEMPLES DE DISCUSSIONS APRES UNE CRISE

m REFUS DE QUITTER LE PARC EE CRISE AU COUCHER EF  CRISE DANS UN MAGASIN
Parent : Qu'est-ce qui t'a le plus faché ? Parent : Je vois que tu étais vraiment Parent : Tu étais frustré parce que
en colére au moment du dodo. tu ne pouvais pas avoir le jouet.
Enfant : ﬂu-:Jg devais partir...
Enfant : Je n'étais pas fatigué ! Enfant : Je le voulais !
Parent : Oui, c'est difficile d'arréter
quand on s'amuse. Parent : Ton corps avait peut-élre besoin Parent : C'est normal d'étre décu.
de plus de temps pour se calmer. On peut étre décu sans crier.
Parent : (u’est-ce qu'-;m. pourrait fmru
la prochaine fois pour que ce soit Parent : Qu'est-ce qui pourrait t aider Farent : Qu'est-ce qu'on pourrait faire
moins difficile ? & te calmer avant le eoucher ? la prochaine fois pour gérer ta colére 7

Enfu.nt : Me Frivuni.r avank,

A NE PAS OUBLIER

@ Chaque crise est une occasion d'apprentissage.

Enfant. : Lire une histoire,

@ La répétition aide votre enfant & progresser. : v
@ Votre constance est plus importante que la perfection o % J

Enfu.nL ] R-uspi.rv:r... et -r.nm.Fb:r‘.

EN RESUME
APRES UNE CRISE, VOTRE ENFANT A BESOIN DE :

(¥) Les petits progrés d aujourd’hui ménent SECURITE COMPREHENSION REPARATION

& de gran des réussites demain Se sentir en sécurike Etre écouté et compris Eipun:r le lien et

- aves Vous sans jugement. se sentir aime.
e ——
r'r @ Chuq_ue crise est un message, pas un échec. Chuq_ue retour au calme est une victoire. * \
| Vous étes l'adulte qui f&i.t la d.i.ffére.nce dans le coeur de votre E.n.funt. J;'

R
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Prendre soin
de soi pour mieux

prendre soin de son enfant

n parent calme est la meilleure base
U t cal t L Lle b

pour aider son enfmt a traverser une crise. &
Prendre soin de vous, c est prendre soin

de toute votre famille.

——

——

LES 6 PILIERS DE VOTRE BIEN-ETRE PARENTAL

© © O

ACCEPTER S'ACCORDER DEMANDER

DE L'AIDE
Premez du temps pour vous,

Acceptez que vous ne
pouvez pas tout contréler. méme quelques minutes
Vous faites de volre mieux,

et c'est assez.

par jour. Cela recharge

votre énergie. & vos proches ou 4 des

o

pru-fassimuuls.

7

N'hésitez pas o demander
de U'aide & votre partenaire,

— .

-_@f— A RETENIR

Vous ne pouvez pas remplir
le réservoir de votre enfant
si le vétre est vide.
Prenez soin de vous, sans culpabilité.
Vous le méritez et votre enfant

en a besoin,

__m .

RECHARGER CELEBRER

VOS REUSSITES

PARTAGER

Faites des activités qui
VoS f-nn.t du bien : lire,

marcher, respirer, rire,

Parlez de ce que vous
vivez avec d autres Reconnaissez vos efforts

parents. Vous n étes et vos petits succés,

écouter de la musique... pas seul(e). Chague pas compte 1
ﬁ Q.0 T
YN

IDEES POUR PRENDRE SOIN DE VOUS

() Vous vous sentez irrité(e) ou & bout.

@ Vous avez |'impression de crier plus souvent.
() Vous avez de la difficulté & étre patient(e).
@ Vous wous sentez triste, dépasséle) ou vidéle).

@ Wous aver des bensions th,liquH (maux de ke, I'x.
douleurs, fntiﬂul extréme).

Si plusieurs de ces signes sont présents,

prenez du temps pour vous.
Vous en avez besoin.

~ VOTRE PLAN PERSONNEL

UN PARENT CALME...

Prenez 5 minutes pour respirer profondément Ecoutez votré chanson prifir'ig v réngit =R i.m.pulsiuement
et vous recentrer. et chantez & tue-téte !

v comprend mieux son enfant
Lisez u_mtquu- pages d'un livre Passez du l'.nm.p.r. avec des personnes R e e can.ﬁ .
qui vous fait du bien. qui vous font du bien.

v aide son enfant a se sentir
Bougez votre corps : marche, yoga, @ Faites une activité créative en sécurité
Sihea; Siseconis. . 9! voaa ciliang) v prend de meilleures décisions
- our toute la famille
Ecrivez dans un journal Sm-ma: suffeammat. ] P f
vos pensées et vos émotions. l:t:::wp"‘ .".' votre esprit = @ =

- -—

3 choses que je peux fnire. pour prendre soin de moi :

RAPPEL BIENVEILLANT
Vous Etes un parent bienveillant. Vous apprenez chagque jour.

VY

Prenez soin de vous avec la méme douceur que vous offrez @ votre enfant.

Prenez soin de vous nguurd'hui pour étre la pour votre e.nfunl: demain.

Vous faites une différence. Chaque jour.

W -

Sngez ﬁer(ére) de vous !




— .

@ A RETENIR

" créer un lien solide gy
et durable @ base sur laquelle votre enfant

construira sa cﬂnﬁa.m:e,
Votre enfant grandit chaque jour.

ses relations et son bonheur.
Vous étes son port d'attache
et son tremplin.

Ensemble, vous batissez une relation

basée sur la mnﬁ.ﬂ.n.ce., le respect (

et beaucoup d'amour. 4
—— 1o
- —
ETRE PRESENT | ECOUTER MONTRER DE LAMOUR  ENCOURAGER ET POSER DES LIMITES CELEBRER
' VRAIMENT AU QUOTIDIEN VALORISER AVEC BIENVEILLANCE VOTRE RELATION
Uﬁraz—l.ui du temps
de qualité, sans Ecoutez avec le ceeur, Un calin, un mot gentil, Remurquez ses efforts Des regles claires Créez des rituels,
disl.r-u.l:t.;.nn sans juger ni couper un sourire, wun mgnrd et ses progrés. et constantes le guident des souvenirs,
Vekre réﬂn:ct la Fn.r::la_ Il se sentira  bienveillant... Ces petits Valorisez ce q_u'il fu.:,l'. et le rassurent. des traditions
; P b compris et respecté. gestes nourrissent son de bien, pas seulement Les limites sont qui ren.farcenl.
c::F BF " e estime et so sécurité, ce qu'il réussit. un cadeau d'amour. votre complicité.
FE" echiuon,

LES INGREDIENTS D’UNE

LES LANGAGES DE 'AMOUR PARENTAL

RELATION DE CONFIANCE

Chaque mfon.t se sent aimé d.ifférr.mment.
Découvrez ce qui compte le plus pour le vétre.

PAROLES VALORISANTES & Ja s flor(ine) de it ¥ ( v ) E‘:::LFE::: s gland
Les mots qui encouragent « Tu as travaillé fort, bravo | » e '
et valorisent. « Jaime passer du temps avec toi. » —

(J) Tenir ses promesses.
TEMPS DE QUALITE # Allons prendre une marche L

I »
Etre pleinement présent ensemble !

avec lui. « On joue Ii" ton .if"‘ préféré ! » J Reconnaitre ses erreurs
& Juste boi et moi »

L]
et s excuser.

O0OOO

CADEAUX SIGNIFICATIFS « Jai pensé & toi en voyant ga. » I/f“ﬁ
De petites attentions # Un petit mot dans sa boite & lunch. » 0 Respactzr ses emotions.
qui montrent qu'on pense & lui. « Quelque chose qu'il adore. » Yl
SERVICES RENDUS « Je t'nide avec ton projet. » I/'J/I Lui LG.ESE'E!'L de |'autonomie
L'aider concrébement P prépare ton repas préféré_ » g selon son age.
dans son quotidien. « Je m'occupe de ca pour tol » :

Ri mble et s’ ,
CONTACT PHYSIQUE E 20" @ ik - S -
AFFECTUEUX foan e i
Les cilins, les bisous, ol i G :
fke: bopiex:dans e dba. « Une tape d'encouragement. » Q) (0 Croire en lui.

QEE ST RAPPELER i

Il rL'H aura pas de Pn,re.n.t F-nrfoit,
Il y aura un parent aimant,
présent et bienveillant.

Et c'est exactement

€ PETITS RITUELS A CREER EN FAMILLE 3
= ¢ @ 10

: Un bonjour Un moment calme Une soirée ﬁlm Un repas Une activite Un moment
ce dont votre enfant a besoin. ; . 3
spécial chaque avant le coucher  ou Jeux de sociéte ensemble en plein air rien qu'a
(p matin chnqu semaine sans écran régu.l.i&m dews

,______________._
B £ Bt~ =52 S

Le plus beau cadeau que vous puissiez of frir a votre anfmt, =
¢ est vous. Au'jnurd.’hu.i. et chu.q_ue Jour. e




Vous n'étes pas seul(e). Il existe de nombreuses
ressources pour vous soutenir, vous infnrmur

et vous ﬂ.ﬂl:ﬂll'LPO.gf‘l.EI".

——

ORGANISMES ET LIGNES D’AIDE

LIGNE PARENTS
1 800 361-5085
Soutien confidentiel

pour parents d'enfants
de 0 & 20 ans.

TEL-JEUNES
1 800 263-2266

Service d'écoute confidentiel
pour les jeunes, 24/7.

JE PARENT
1 855 242-5324

Pour les parents, par
des parents.
Soutien, écoute et réferences.

li.gnepurﬂnts.cnm

LECTURES RECOMMANDEES

te!,jeun.ﬂs-::nm

E- OUTILS PRATIQUES '

Routine visuelle

jeparent.ca

Parler Parler pour que
Affu:h-nz un horaire clair pour gue les les tnfr.lni:s ‘mnt'
et prévisible enfants Ecoutent, | PRI 3 les
P ' couter pour qoe les ecourer pour que
enfants parlent enfants parlent

“@0 @ ® €

Tableau des émotions

Aidez voltre enfant a identifier
el nommer ce qu'i.l ressent.

Raspiruﬁun. 5-5-5
Inspirez 5 secondes,

retenez 5 secondes,
expirez 5 secondes.

Bocal du calme

Secouez-le et regardez les paillettes

descendre pour vous apaiser.

Journal de grui'.i.h.r.d.e

Ecrivez chaque jour 3 petites choses

Fusi.l:i.us.

Ces enfants
qui déﬁent
l'autorité

A. Faber & E. Mazlish
Un classique indémodable

sur la eommunication.

Ces enfants

qui défient l'autorité
R. Barkley

Mieux comprendre

et accompagner

les comportements
difficiles.

D. Siegll &ET Fi:l.grl.: Erlr.‘lsm

Pour comprendre le cerveau
de votre enfant et mieux

laccompagner.
- SOUTIEN PRES DE CHEZ VOUS
@ Ecole de votre enfant : psychoéducateur(trice), TES C}'w.que. Fel‘.i..t pes mmpte"
@ CLSC de votre secteur Vous fﬂ-&ﬂs 'Ef.éjﬁ.
@ Organismes communautaires de votre ville une enorme d.nfférmce
(¥) Groupes de soutien pour parents
- -
@ Ateliers et conférences {en présentiel ou en LQM} = @ —

!

CENTRE DE PREVENTION
DU SUICIDE

1 866 APPELLE
(1 866 277-3553)

Aide 24/7 pour vous
ou un proche.

suicide.ca

sM8 A RETENIR
Demander de L'aide est un signe de force,
pas de faiblesse.

Le bien-étre de votre enfant

commence par le vitre.

O

maisondesfamilles.ca

_ APPLICATIONS UTILES

E  UN PETIT MOT POUR VOUS

Pnrfhi.t ? Non. Mais présent, aimant
| et soucieux du bien-&tre de votre enfant.

Petit BamBou

pour toute la famille.

pe tithbambouw.com

MAISON DES
FAMILLES

ﬂrguni.sm.s de wvotre réﬂinn
affru.nlt des ateliers, groupes
et activités pour les familles.

Trouvez la vokre :

Méditation et relaxation

Calm

Histories, musiques

et méditations pour
dormir et se détendre.
calm.com

Breathe, Think, Do
with Sesame

Outils ludiques pour aider
les enfanls a Eirzr lewrs
eéemotions.
sesameworkshop.org
Flourish

Activités pour le bien-étre
mental des enfants

et des parents.

flourishapp.com

@

Vous étes un parent im:roya]:ln.

C'est ce qui compte le plus.

—



g Les crises font partie du développement, mais elles

.. peuvent étre épuisantes et déroutantes.

Voici des ressources fiables pour vous informer,
obtenir du soutien et vous outiller au quotidien.

Ces ressources complétent, mais ne remplacent pas
un accompagnement professionnel personnalisé.

/
=
) |
o

Ressources

) pour les crises des enfants

ORGANISMES DE SOUTIEN

LigneParents : Service d'intervention gratuit,
confidentiel et accessible 24/7 au Québec

par téléphone ou clavardage, animé par
des intervenants professionnels.

Comité québécois pour les jeunes en
difficulté de comportement (CQJDC) :
Organisme qui produit des outils d'éducation
psychologique pour soutenir 'entourage des
enfants en difficulte comportementale

ou affective.

CAP santé mentale : Regroupement qui offre
des guides d'accompagnement et des outils
cliniques pour les familles vivant avec des
enjeux de santé mentale ou de fortes
turbulences familiales.

— i

- | = '.x. P 8
; = i -
)

SITES WEB DE REFERENCE -"“T%

Naitre et grandir : Une mine d'or validée
scientifiquement. Leurs dossiers sur les crises
de colére détaillent l'évolution des coléres
selon 'dge et comment y réagir calmement.

Enfant Do / CHU Sainte-Justine : Le Guide
Info-famille du CHU Sainte-Justine propose
des fiches cliniques concretes pour diminuer

la frequence et la durée des débordements.

Association québécoise des neuropsychologues
(AQNP) : Leur section blogue fournit des
conseils d'experts pour distinguer une crise
développementale standard d'un trouble de

LIVRES RECOMMANDES

Pour les parents :

Ah! )

r;;;rhne ‘? Ah! non, pas une crise! par Madia Gagnier :
- X

crise!

Au coeur Au cceur des émotions de U'enfant
g::mm‘h ﬁ par Isabelle Filliozat :

Iarfant : L'ouvrage de référence en éducation positive
ﬂ pour décoder ce qui se passe dans le cerveau
de l'enfant en crise.

Lanxiété

Hmtft L'anxiété racontée aux enfants ou Les émotions
ﬂﬁm i raconteées aux enfants par Ariane Hébert :
racontbes dux | Des boites a outils psychologiques trés visuelles

pour guider l'adulte et l'enfant.

f @ BALADOS (PODCASTS)

et les signaux d'alarme d'une détresse plus profonde.

Un guide d'action pratique centré sur la gestion
des crises de colére chez les 2 a 6 ans et plus.

Orage dans la téte : le mal de vivre de mon enfant (ICl OHdio) :
Une série documentaire poignante qui explore la frontiére entre les crises "normales”

DEFIS - Dialogues sur 'Enfance, la Famille et U'lntervention Sociale (CRUJeF) :
Un balado de vulgarisation scientifique ol chercheurs et cliniciens partagent
des solutions face aux défis comportementaux des jeunes.

CONCU PAR MARIE-ELAINE CARRIER, PSYCHOEDUCATRICE, PS. ED. i)

Membre de |'Ordre des psychoéducateurs
O et psychoéducatrices du Québec (p

Permis 18965-08 ey
Version 1.0 — Juillet 2026

( AVERTISSEMENT CLEHIQUE
‘ @ Ce document est offert a des fins éducatives. Il ne remplace

ifin N ~ enfant, consultez un professionnel qualifie.

Vopposition ou de la provocation.

Pour les enfants (Bibliothérapie) :

[ T

Grosse

Grosse colére par Mireille d'Allancé :
colére

Idéal pour les tout-petits (2-4 ans) afin de
visualiser la colére comme une entité
extérieure a apprivoiser.

i Olulﬁe ~ Ollie : un livre sur la pleine conscience
s S par Elise Gravel :

Un album ludique pour inviter U'enfant

- | & observer ses émotions calmement.

pas une évaluation ou une intervention professionnelle
inidvidualiSee. 5i vous avez des inquiétudes concernant votre

) Pewchoaducatrice net — Tous draoits récarveas



