
1. Reconnaitre l’Émotion :

   a. Tu as eu … (émotion) ...
   b. Tu es … (émotion) ...
   c. Tu t’es senti  … (sentiment/interprétation) ... 

Je comprends que tu sois ... (é.s.i) ...
Tu as le droit de te sentir … (é.s.i) ...

3. Faire Confiance :

– Tu vas apprendre à faire autrement,
        je te fais confiance, tu vas y arriver !

– Tu vas apprendre à dire les choses 
        sans te ... (émotion) ...

– Tu sais demander les choses avec respect
        alors j’attends de toi que tu le fasses. 

4. Offrir une Alternative :

– A la place je te propose de … (Alternative) ... ,
         ou tu as peut être une autre solution ?
– A tu besoin de ...

5. Soutenir :

– Veux tu que je t’aide ...
– Je suis là si tu as besoin !

Bien être-

FéaS
(voir fiches suivantes)

2. Établir des Limites :

– Mais, je n’accepte pas que tu :   
            ... (action/attitude) ...

Même quand on :  a / est / se sent  … (é.s.i) ... ,
       on ne peut pas ... (action/attitude) ... 

Je ne suis pas du tout d’accord quand :
             a – je t’entends dire ... 
      ou   b – quand je te vois faire … 

Tempêtes Émotionnelle

Émotion

Sentiment Interprétation

é.s.i :

accompagner son enfant



Bien être-

FéaS

- les Émotions -
Tu as eu ...       Tu es ...



- Sentiments / Interprétations -
Tu t’es senti .....

Bien être-

FéaS



Bien être-

FéaS

As-tu besoin de :
un câlin à papa, maman, au chat,... / câlin à son doudou
méthode de respiration
la montagne émotionnelle
le volcan des émotions
vider son chagrin dans un mouchoir, puis jeter sa peine dans la
poubelle.
pierre / cristal / objet grigri    magique de déchargement
mange chagrin (peluche zip)
poupée à soucis (petite poupée)
se ressourcer dans son coin ressources
balles des émotions à malaxer, un spinner, ...
dessiné, écrire puis froisser/déchirer et jeter dans une
poubelle à émotions.
boule de feu (comme les supers héros)
chanter
écouter de la musique
jouer avec un instrument de musique
sauter
.......

Ne pas mettre l’enfant à l’écart, sauf si c’est lui qui le souhaite

Certain enfants ce calme avec des actions calme, d’autre on besoin d’extérioriser avec force,
en général plus l’enfant apprend à gérer ses émotions plus les alternatives deviennent calme.

Attention !!!
Certaine Alternatives doivent être apprises en dehors des tempêtes émotionnelles !

- Alternatives -


