AIDER VOTRE ADO A MIEUX hélys
VIVRE SES EMOTIONS

Les ados vivent de
grands changements
et traversent des
émotions intenses et
variées.

Il estimportant de
les accompagner!

Mettez des mots sur
ce que vit votre ado

{

Nommez les émotions.

Validez ce qu'il ressent.

Ne minimisez pas, ne
dramatisez pas.
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Anxiété  Iristesse

. Culpabilité
Colére : P
Joie Honte
Peur
Excitation Frustration

Enthousiasme

boscoville

4=

Les émotions sont
importantes. Elles agissent
comme une boussole.
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AIDER VOTRE ADO A MIEUX

VIVRE SES EMOTIONS

A I'adolescence,
les émotions
débordent souvent.

hélys

12-177ans

VOTRE PRESENCE
EST UN VRAI

REPERE.

Apprenez ensemble des
stratégies pour mieux
vivre les émotions

Méditer Courir .
Je relaxe Je m'active
Respirer Marcher
Lire Danser
Je prends durecul Je m’exprime

Ecrire Chanter

boscoville

Parlez-en simplement

ee

Je vois que tu vis plein
de choses. Tu veux
m'en parler un peu?

2 Q¢

Tu sembles vraiment
enthousiaste a propos de
ce projet | Qu'est-ce qui
t'inspire autant?

2

Montrez I'exemple

ee

J'ai eu une dure journée au travail. J'ai vécu beaucoup de
frustration. J'ai besoin de prendre un peu de recul; je vais
prendre une marche.

30

C’est en vivant toute cette
gamme d’émotions que votre
jeune se construit!
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