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1.1.	 Aidez-les	à	découvrir	les	différentes	humeurs.	Insistez	sur	le	fait	
qu’ils	passent	toujours	comme	le	temps.
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Talking About it Makes Us Stronger

La	météo	change	tout	le	temps	!	Tout	comme	nos	humeurs.
Dessinez	les	différentes	humeurs	qu’elle	peut	avoir	comme	pour	
vous

Mettez	un	mot	pour	l’humeur	que	vous	associé	aux	différents	temps	
qu’il	fait.
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Sarah ! Ton père est 
là. Il est temps de 

partir.

J’arrive !

Chérie, tu m’as manqué ! 
Tu es prête ?

Oui. Oh, il pleut. 
Je ne sais 

jamais quel 
temps il fera. Ça 
change tout le 

temps.

C’est le cas. Mais c’est tout à 
fait normal. Le temps est un 

peu comme nos émotions. Elles 
aussi changent constamment.

Oh, je n’y avais jamais 
pensé de cette façon. 

Quand il pleut, cela me 
rappelle que je suis triste !

Oui. Souvent, 
lorsque nous 

sommes tristes, 
nous nous sentons 

malheureux, comme 
lorsqu’il pleut.

Quand je suis triste, j’ai toujours 
l’impression que je le serai pour toujours. 

Tout comme lorsqu’il pleut, j’ai l’impression 
que cela ne s’arrêtera jamais.

Ah... Mais c’est toujours le cas. 
Quand il ne pleut plus, le soleil sort 

et on peut voir un arc-en-ciel.

Tout comme le temps, 
nos humeurs sont 
temporaires. Tout 

comme l’arc-en-ciel 
succède à la pluie, 

nous nous sentirons à 
nouveau heureux après 

avoir été tristes.

Que se passe-t-il 
lorsque nous sommes 

en colère ?

Lorsque nous sommes en colère, c’est 
comme si nous étions dans une tempête. 
Le tonnerre gronde et les éclairs brillent 

dans le ciel.

Lorsque je suis en colère, j’ai 
envie de crier et de taper du pied 

bruyamment comme le tonnerre qui 
gronde dans le ciel.

Mais après la 
tempête, le calme 
revient toujours. Tout comme lorsque je 

parle de mes émotions, 
je me sens toujours plus 

calme.

Exactement. Nous traversons chaque 
jour tous les types de temps, tout comme 
nous traversons tous les types d’humeurs. 

Chaque jour est différent et aucune 
humeur n’est éternelle.

Je n’aurais 
jamais pensé 

que mes 
humeurs étaient 

comme le 
temps qu’il fait... 
Maintenant, j’ai 

l’impression 
de mieux les 
comprendre. 

Oh, regarde ! Le 
soleil est sorti !

i l lustrations: Isa Silva

1

2 3
4

5

6
7

8

9
10

11
12


