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C E  Q U E  J E  P E U X  F A I R E  P O U R  M E  
S E N T I R  M I E U X

Utilisez cette fiche pour aider votre enfant à trouver des idées pour se sentir 
mieux quand il ressent des sentiments difficiles – tristesse, colère, peur, jalousie.

Discutez de différentes choses qu’il.elle aurait pu faire pour se sentir mieux en 
utilisant les suggestions ci-dessous comme exemples.

Demandez à votre enfant de choisir 3 stratégies principales, peut-être aussi en 
dessiner ou en écrire une à laquelle nous n’avons pas pensé !

Gardez toutes ces idées à disposition de telle sorte que votre enfant puisse s’y 
référer quand il.elle en aura besoin afin de se sentir mieux.


