
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Souffler ma colère dans un 

ballon imaginaire et le 

laisser s’envoler 

Prendre de grandes 

respirations 

Gribouiller ma colère sur 

une feuille, la froisser, la 

déchirer 

Jeter et taper mon coussin de 

colère, crier dedans 

QUAND JE SUIS 

EN COLERE,  

JE PEUX… 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Regarder une vidéo 

rigolote 

Rire et sourire, raconter 

des blagues 
Faire une séance de 

yoga du rire 

Partager mes 3 petits 

bonheurs du jour 

POUR RENFORCER 

MA JOIE,  

JE PEUX… 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mettre mon bracelet 

de protection 

Visualiser une bulle 

de protection 

Dessiner mes peurs sur une feuille 

et la cacher quelque part 

QUAND J’AI PEUR,  

JE PEUX… 

Me cacher dans une 

cabane protectrice 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Visualiser ma 

tristesse qui 

passe comme 

des nuages 

Pleurer 

Utiliser le caillou de la 

tristesse 

Faire un câlin à quelqu’un 

ou à mon doudou 

QUAND JE SUIS 

TRISTE,  

JE PEUX… 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Visualiser une cape 

magique 

Confectionner et 

utiliser une boîte 

à confiance 

Faire la liste de mes 

super-pouvoirs, dessiner 

mes forces 

Me lancer des défis 

QUAND J’AI 

HONTE,  

JE PEUX… 



 

Faire des câlins, 

des bisous 

Distribuer des bons 

d’amour 

Dire je t’aime 

 Dire merci 

Rendre service, faire 

plaisir, aider les autres 

POUR CULTIVER 

L’AMOUR,  

JE PEUX… 


