LA BOITE A OUTILS DE

JE ME SENS

Je ressens cette émotion dans ces situations:: Ces sensations sont un indice que je ressens
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Je peux utiliser ce moyen pour m'aider a calmer cette émotion:

JE ME SENS

Je ressens cette émotion dans ces situations : Ces sensations sont un indice que je ressens

cette émotion :
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Je peux utiliser ce moyen pour m'aider a calmer cette émotion :
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JEXPLORE!
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,' Pendant un moment calme cette semaine, je prends le
T FTTTET P temps d'essayer un moyen pour m'apaiser. Je I'ajoute
I . . B . .
I a ma liste s'il me fait du bien.
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O J'ai trouvé des moyens pour me calmer que je peux utiliser &
la maison avec mes parents :

Pour aider mon enfant, je peux...

- FEtre attentif aux signes que mon enfant manifeste lorsqu'il
exprime une émotion afin de pouvoir les lui mentionner par
la suite.

- Aider mon enfant & trouver par lui-méme des moyens
pour s‘apaiser.

- Féliciter mon enfant lorsqu'il utilise des moyens adéquats
pour apaiser sa colere et lorsqu'il en parle calmement avec
la personne concernée.
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