
 
 

 

  

QUAND TOUT LE MONDE S’ENERVE  

JE RÉGULE MES 
ÉMOTIONS 
NÉGATIVES POUR 
FAIRE FACE AU 
CONFINEMENT  
J’apprends à mon enfant et je 
l’aide à réguler ses émotions 
négatives et j’apprends aussi 
à réguler les miennes par la 
même occasion !   
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 Aider les parents et familles face au confinement  

J’identifie, je comprends, j’exprime et je régule mes émotions  
 

Fiche 15 : J’identifie 

Fiche 16 : Je comprends 

Fiche 17 : J’exprime 

Fiche 18 :  Je cultive des émotions agréables   

Fiche 19 : Je régule mes émotions négatives 
 

Cette fiche est disponible en format audio  

Les enfants apprennent à réguler leurs émotions en observant et en 
reproduisant le comportement de leurs parents.  Il est normal de ne pas 
toujours arriver à réguler ses émotions. Parfois, on s’énerve et nos 
enfants aussi. Il est important de comprendre que c’est la perception 
de la situation qui crée l’émotion et pas nécessairement la situation 
elle-même. Nous ne réagissons pas tous de la même manière dans une 
situation similaire.  
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J’identifie, je comprends, j’exprime et je régule mes émotions  
 

La colère nous permet de nous protéger, de 

défendre nos droits, d’indiquer nos limites et de 

lutter contre les injustices. Demandez-vous : quand 

je me mets en colère, je … (que faites-vous ?) 

 

Demandez-vous : Est-ce que quand je me mets en 

colère, cela fait avancer les choses ? Pourquoi je 

suis en colère (la cause réelle) ; Qu’est-ce que je 

peux faire d’autre, quelles sont mes autres 

possibilités de réagir dans cette situation ? Ensuite 

j’élabore un plan d’action. 

 

 

LA COLERE, A QUOI ELLE SERT ? 

POUR NE PAS EXPLOSER   



 
 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

J’identifie, je comprends, j’exprime et je régule mes émotions  
 

Aider les parents et familles face au confinement  
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STRATEGIES ALTERNATIVES 
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J’identifie, je comprends, j’exprime et je régule mes émotions  
 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ce document a été réalisé par Alice Silvestre (stagiaire psychologue de la prévention à l’OPSP, 

l’Observatoire de la Parentalité et du Soutien à la Parentalité, sous la supervision de Rebecca 

Shankland) à partir du livre « Les compétences émotionnelles » de Moïra Mikolajczak, Jordi 

Quoidbach, Ilios Kotsou et Delphine Nelis et du livre « Comment traiter le burn-out parental ? Manuel 

d’intervention clinique » de Maria Elena Brianda, Isabelle Roskam et Moïra Mikolajczak. 
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J’identifie, je comprends, j’exprime et je régule mes émotions  
 


