


o calme

Pourquoi ?

_
= Me calmer @w

Comment 27—
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En senct




ETAPES DE RESOLUTION DE
CONFLITS

@ JE M'ARRETE

~——=— JE ME CALME EN UTILISANT

M/\
e LES BONS MOYENS

% JE PARLE AVEC L'ADULTE

JE REPARE MON GESTE
(JE MEXCUSE, JE FAIS
UNE DOUCEUR, ETC) [
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Testu exprimé (e
pendant Ia situation ?
A qui astu parié pendant
Ia situation ?
Quiastu dit?

GQuel ton de voix
astu utilise?

Ton corps t'at-il envoyé
des signaux d'alarme,
Clest-a-dire des signes

physiques (tremblements,
mains moites, maux de
ventre, etc.) avant ou
pendant la situation ?
Lesquels ?

Ce que jai appris

AITRE POUR MIEUX AGIR

Quels ont été les
résultats de tes choix
de comportements?
Pour toi?

Pour les autres?

A quoi pensaistu pendant.
Ia situation ? Quelles idées
avaistu dans la téte?
Quelle était ton opinion?
As+tu toujours les mémes
pensées par rapport a cette
situation ou en astu

nant de nouvelles?

Comment te sentaistu « dans ton
ceeur » pendant la situation?

Nomme les émotions
que tu as ressenties
(colére, joie, peur,

istesse ou

]

Ce que je vais.

continuer de faire essayer de changer pouvons faire pour

Ce que nous

taccompagner
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MIEUX TE CONNAITRE POUR MIEUX AGIR
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