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A U T O R E G U L E R  S E S  E M O T I O N S



1. Ecoute de soi



rapport aux situations, 
sensations physiques, 

pensées, 
mots et actions. 
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2. Identification 
de l’émotion
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3. Retour 
au calme



Activités psychoéducatives pour se calmer

en cas  de stress, agitation ou colère
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4. Identifier 
ses besoins



Cartons psychoéducatifs 

pour démystifier le monde 
des besoins 
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5. Stratégies 
d'Adaptation



Apprendre à mieux réagir 

au stress et aux situations difficiles 
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6. Prise de recul 
avec la matrice ACT 



Outil pour faire le point sur 

ce qu'on peut changer ou pas, et agir.
Accepter ce qui ne peut pas être changé.

Agir en fonction de ses valeurs pour 
changer ce qu'il peut l'être.



EXEMPLE d'OUTILS

Matrice ACT 
Auteur : Eric Vin
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