ACTIVITES POUR LES ENFANTS

Créez votre propre journal. Vous pouvez y écrire ce que vous
voulez et ce que vous ressentez.

Utilisez cette feuille pour noter le nombre de fois ou vous avez partagé
quelque chose avec des personnes de confiance. A la fin de chaque
semaine, comptez et réfléchissez si vous pensez que vous devriez le
faire plus souvent.

Cette semaine, j'ai parlé de mes sentiments @ mes proches fois.

Ensuite, je me suis senti(e) :

Mieux

Pire

Pareil

La personne qui m'a le plus aidé est :

Parlez de vos résultats avec un proche et réfléchissez ensemble a
des moyens de le faire plus souvent.

NOTES POUR LES PARENTS (APRES L'ACTIVITE)

Offrez a vos enfants un journal et encouragez-les a écrire régulierement.
Vous pouvez méme commencer votre propre journal pour donner
l'exemple.

Parlez régulierement de votre nouvelle habitude de tenir un journal.
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L'am

de paprer




Thomas, sais-tu
ce qu‘est un
journal ?
)

Je crois que c’est un
livre oli I'on raconte sa
journée ?

Bien sir, il est toujours
important de partager ses
sentiments avec d’autres
personnes, méme si l’on
tient un journal.

Maman... As-tu
un journal ?

Oui, méme les adultes ont un
journal. ! Tu vois, c’est le mien...
Et ¢a, c’est pour toi.

illustrations: Isa Silva

Oui, il peut aussi devenir
comme votre meilleur ami de
confiance... Mais un ami de
papier !

Sérieusement ?
Comment ¢a
marche ?

Cela permet de se
sentir moins seul, plus
soutenu et plus aimé !

1l est parfois difficile de
parler de ses sentiments,
mais cela aide toujours.

Hahaha Non ! Tu ne dois jamais lire le
journal de quelqu’un d’autre. Chaque
journal est trés privé. Je ne lirai jamais le
tien. Et tu ne devrais jamais lire le mien.

F

Cool, j'adore.
Je peux lire le
tien ?

Vous pouvez y écrire ce
que vous ressentez. Tout
comme vous partagez vos
pensées avec un ami, vous
pouvez faire de méme avec
votre journal. Ecrire ce que
vous ressentez peut faire la

Oui, cela peut étre difficile, mais c’est
trés important. Partager ses pensées

m’entrainer a le

différence.

Cela me parait bien, peut-étre
pourrais-je y libérer certaines de mes
pensées et de mes sentiments ?

avec d’autres peut nous aider a
donner un sens aux choses lorsque
nous sommes confus ou contrariés.

faire...

Quand les gens sont préts,
ils partagent ce qu'ils ont
envie de partager. Il en va de
méme pour toi, mon amour !

Oh, je vois ! C’est comme si tu avais un
ami en papier a qui tu peux tout dire. C’est
génial ! Je vais commencer tout de suite !

Oui, cela peut t'aider a
rassembler tes idées avant de
les partager avec d’autres.

-

Mmm... Dois-je
continuer & partager
mes sentiments
avec d’autres
personnes ?
—

Vous pouvez également utiliser votre
journal pour garder une trace de tous
les moments ol vous partagez vos
Vsentiments avec d’autres personnes.

C’est une bonne
idée.

Fantastique ! N'oubliez pas
que le diner est dans 10
minutes !



