ngiw&a JE METS DES MOTS _
womemmmeme - SUR MES EMOTIONS

O Il y a plein d'émotions différentes.
Toutes tes émotions sont importantes. @ v

COMMENT JE ME SENS AUJOURD’HU| ?

Je peux entourer ce que je ressens en ce moment.

Excité(e) Dégu(e) Jaloux/Jalouse Aimé(e)

v Aujourd’hui, je me sens
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Je peux montrer
mes émotions,
avec des mots,
mon 'SC'I'FIS*

mes acﬁnns_

ou mes dessins. &

Il i’y a pas de bonne
ou de mauvaise émotion.
Chaque émotion est la
pour m'aider a4 comprendre
ce qui se passe pour moi. (g
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Des ptits outils
pour de grandes étapes

Quand je vis une émotion intense, j'ai parfois besoin d'un coup de pouce
pour me sentir mieux.

Je peux choisir ce dont j'ai besoin en ce moment. & v
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Un célin | Etre seul(e) Parler a Respirer W Bouger mon corps
quelques minutes quelqu’un doucement
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Ecouter de Boire de l'eau .' Demander
la musique de ['aide
JI

g _ =t v
Je peux ¢hangm-
3 didée plus targ,
W - = Jai e droit -
Prendre soin de moi, choisir cea dont
e c'est important ! J J'ai besgin,
‘ Méme quand je ne me sens w
pas bien. (9 — ;
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CE QUI M’AIDE LE PLUS

quand je vis une grosse émotion :
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( % POUR MES PARENTS & / UNPETIT RAPPEL IMPORTANT
[ Je suj 2
Accueillir I'émotion de votre enfant, B s e suis plus que mes émotions, !
c'est lui montrer qu'il est compris et en sécurité. ':*E/L( E"*ES‘ passnet. |
Vous n'avez pas a régler 'émotion a sa place, F ; Je Su_ls capable. v /
vous étes |a pour 'accompagner. G J“_5”'5 aimé(e). 3 J
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