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1.1.	 Voir leurs activités préférées.
2.2.	 Donnez des exemples de vos activités apaisantes.
3.3.	 Rappelez-leur ce qui fonctionne pour eux et pour vous. 
         Impliquez-vous dans le processus.
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Talking About it Makes Us Stronger

Énumérez les moments où vous vous êtes senti(e) triste. 

Dressez la liste de vos activités préférées.

Les connecter pour savoir quoi faire dans chaque situation. 
Exemple : 	 Triste parce que je suis seul -> Appelle ta grand-mère.  .  
		  Triste à cause d’un examen à l’école -> lire son livre préféré.

Les moments où j’ai été triste Activités préférées
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La journée d’hier a 
été une mauvaise 

journée !
Tout s’est mal passé !

J’ai cassé ma 
tasse préférée...

Ma sœur Chloé 
n’arrêtait pas de 

m’embêter...

Mon frère Liam pleurait 
tout le temps...

Mes parents n’étaient 
pas très satisfaits de mes 

notes...

Et il a plu toute la journée 
! C’était la pire journée 
qui soit... et je voulais 

qu’elle se termine.

J’étais triste, j’étais énervée, 
j’étais tout ! Mais j’ai respiré 

profondément et je suis allée dans 
ma chambre...

Je me suis assise 
et j’ai écouté 

de la musique... 
J’ai lu mon livre 
préféré... Et j’ai 
pris du temps 

pour moi.

Lentement, j’ai commencé à me sentir 
mieux. Aujourd’hui est un nouveau jour. Le 
soleil brille et les oiseaux chantent. Même 
mon frère et ma sœur sont de meilleure 
humeur ! Je les ai même embrassés ce 

matin.

Je me sens mieux aujourd’hui. 
Mes parents m’ont emmené 

à l’école et m’ont dit 
qu’aujourd’hui était un 

nouveau jour. Je me sens 
tellement mieux... Et puis je 

me suis souvenu...

Toutes les émotions sont temporaires 
! Hier, je me sentais mal, mais cela 
a disparu et mon humeur a changé.  
Aujourd’hui c’est déjà une meilleure 

journée!

i l lustrations: Isa Silva
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