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1.1. Recueillir des informations sur ce qui les rend tristes.. 
2.2. Essayez de créer des conversations sur ces moments d’une 

manière utile et chaleureuse.
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Talking About it Makes Us Stronger

Citez 5 fois où vous vous êtes senti triste et expliquez pourquoi.

Essayez de penser à ce qui vous a remonté le moral ces jours-là.

Dressez une liste de 5 activités que vous savez maintenant que vous pouvez 
faire pour vous remonter le moral la prochaine fois que vous serez triste.

Dessinez-les dans les cases :
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Oh Liam ! Tout 
va bien ?

Non... Je me sens triste. 
Et je ne veux pas en 

parler !

C’est normal d’être triste... 
Tu peux nous en parler.

Oui Liam... Parler de tes 
sentiments te permettra 

de te sentir mieux.

Eh bien... Je me sens... 
triste. J’ai perdu le 

match d’aujourd’hui... et 
ça m’a mis en colère. Je 

suis nul!

Oh, Liam ! C’est tout à fait 
normal. Moi aussi, je suis 
triste quand je perds un 

match! Merci beaucoup de 
nous l’avoir dit.

Garder sa tristesse pour 
soi ne sert à rien. Cela 
peut nous faire nous 

sentir encore plus mal !

Cela arrive à tout le monde d’être triste. 
Nous pouvons être tristes parce que nous 
avons perdu un match ou parce que nous 

nous sommes fâchés avec nos amis.

Ou lorsque nous nous sentons 
seuls ou que nous n’avons 
pas obtenu les résultats 
escomptés à un examen.

Lorsque nous sommes tristes, nous 
ne nous sentons pas toujours bien 

dans notre peau. Nous pouvons 
essayer de garder le secret et de le 

cacher à tout le monde.

Certaines personnes 
deviennent très 

silencieuses et se tiennent 
à l’écart des autres.

D’autres 
peuvent même 

être très 
contrariés et 

méchants avec 
leurs amis ou 
leur famille.

Se sentir triste n’est pas 
agréable, mais en parler 
avec d’autres peut nous 

aider à nous sentir mieux.

Essaie de ne 
pas garder tes 

sentiments pour toi, 
car cela pourrait 

aggraver la situation. 
Parle-en à quelqu’un 

d’autre, qui aura 
peut-être des idées 
sur ce que tu peux 
faire pour te sentir 

mieux.

Cela peut aider 
de faire quelque 

chose qui te 
remonte le 

moral, comme 
dessiner ou 
regarder ton 
film préféré.

Fais quelque 
chose qui te fasse 

sourire ou rire ! 
Cela t’aidera à te 

sentir mieux.

Et surtout, essaie de 
ne pas t’en vouloir de 
te sentir triste. C’est 

tout à fait normal, 
même si ce n’est pas 

agréable !

Oui, tu te sentiras encore plus mal. Il 
n’y a pas de mal à perdre un match. 
Tout le monde échoue à un moment 

ou à un autre. Il suffit d’essayer à 
nouveau, encore et encore!

Être triste n’est 
pas une mauvaise 

chose !
Oui... rappelez-vous 

toujours qu’il est 
normal et sain d’être 

triste.

Mmm... Je crois 
que vous avez tous 

les deux raison... 
Le simple fait d’en 
parler avec vous 

deux m’a déjà 
permis de me 

sentir mieux. Merci.

Nous sommes toujours là 
si tu veux parler. Même si 
nous sommes tes grandes 

sœurs agaçantes !i l lustrations: Isa Silva
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