
 
 

Écouter les m
essages de m

on 

corps, observer m
es ém

otions 

Attendre, faire une petite pause
-m

'éloigner, m
'isoler dans un endroit calm

e

-respirer, souffler 
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 Faire un messa

ge clair :

- pour exprim
er comment je

 me sens

- pour fo
rm

uler une demande (arrê
ter, 

s’excuser, é
couter…) 

M'excuser pour me sentir mieux 

Trouver une solution ensemble, 

négocier un arrangement 
Ta propre idée géniale !

M
archer, regarder et écouter la 

nature, se consoler auprès de 

l'arbre de la cour 

Me mettre de l'eau sur la figure, 

boire de l'eau 

Me faire des auto-massages 

(lèvres, doigts, crâne, tapping...) 

 

Faire une activité ou un jeu qui me fait du bien 

Dessin
er, c

olorier, é
crire

, 

utilis
er so

n carnet perso
nnel 

des émotions 

Re
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x c
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"Ignorer" et attendre pour en 

discuter en classe (au prochain 

« conseil d'élèves ») 


