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Gestion des emotions - Gérer

Maintenant que votre jeune peut reconnaitre ses
émotions et les exprimer, il.elle peut apprendre a les
gérer. Il n'est pas toujours facile de gérer ses
émotions : c'est quelque chose qui s'apprend tout au
long de la vie.

— Pour plus d'informations sur la reconnaissance et
'expression des émotions, voir les fiches Les
émotions, parties | et 2.

— Pour plus d'informations sur les émotions en
général, voir la Fiche principale sur le sujet.

Pourquoi c'est difficile pour votre enfant ou votre
ado de gérer ses émotions?

On a parfois l'impression que les jeunes exagérent
leurs réactions émotives, mais il est important de se
rappeler que leur cerveau n'a pas encore terminé son
développement. Il est donc plus difficile pour eux de

gérer leurs émotions que pour une personne adulte.
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Comment aider votre enfant ou votre ado a gérer ses
émotions?

Truc #1 : Adaptez vos interventions pour éviter les crises

e Si votre jeune a un comportement e Si votre enfant est sous le coup de son

inacceptable, faites rapidement un émotion, laissez-lui le temps de se calmer
retour avec lui.elle pour lui expliquer (pour vous aussi, ¢ca évite de réagir trop
quelles sont les limites qui ont été fortement). Si vous-méme montez le ton,
franchies. vous risquez d'empirer la crise.

e Donnez des regles et des limites o Privilégiez le renforcement positif en

claires a votre jeune pour éviter les encourageant ses bons comportements
malentendus ou les argumentations. plutét qu'en utilisant la punition.
Pour les enfants Pour les ados

Lorsqu'il.elle  fait une crise, restez '
En prenant le temps de l'écouter,

calmement prés de lui.elle et attendez 7 : s
vous |'aidez & se calmer et a ce que

que la crise soit terminée avant de A X
ses emotions s expriment.

discuter.
*S'il/si elle sent que vous ne
/504 . .
'écoutez pas, il pourrait cesser de
s'exprimer ou alors prendre un moyen
plus intense pour vous “convaincre”
de ce qu'il vit.
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Truc #2 : Aidez votre jeune a mieux gérer ses
émotions et ses réactions

* Vous étes le meilleur modele: si votre jeune vous voit gérer vos émotions d'une bonne

facon, il aura tendance & vous imiter et & apprendre de vous. Ainsi, vous pouvez lui

montrer que c'est difficile parfois, mais que c’est possible.

* Proposez-lui des activités pour laider & se détendre et réduire les sensations

physiques désagréables qui viennent parfois avec les émotions. Par exemple:

faire des exercices de méditation ou de

respiration profonde (pour la

profonde: on prend une grande respiration par
le nez en faisant gonfler le ventre et on expire
doucement par la bouche. On répéte jusqu’a ce

gu’'on se sente plus calme);

faire une sieste ou se retirer dans

un endroit calme;

Pour les enfants

e Pour aider & gérer sa tristesse: proposez-
lui de coller son toutou préféré, de s'isoler,
de parler & quelqu’un ou de pleurer.

Pour aider a gérer sa peur: proposez-lui de
se coller contre vous ou trouvez des
moyens pour que sa peur disparaisse.
Profitez d'un moment calme & lire un livre
d’histoire pour lui poser des questions qui
développeront sa capacité & gérer ses
émotions:  (Comment se sent e
personnage? , Pourquoi il se sent comme
ca?, Qu'est-ce qui te permet de savoir
comment il se sent?, Comment il pourrait

faire pour étre moins triste, ou avoir moins

respiration

faire une activité qui fait dépenser
de I'énergie. Peu importe l'activité,

I'important c’est de bouger!

lire un livre, peindre, dessiner ou
écouter de la musique; manipuler
des objets qui réduisent le stress
(objet texturé, balle anti-stress,

etc.).

Pour les ados

Une fois que [émotion est passée et
gu'il.elle est plus calme, vous pourriez
proposer a votre ado de:

» Revenir sur la situation et voir comment
elle aurait pu se dérouler différemment
en remontant le fil des événements et
en proposant des alternatives

e Tenir un journal de ses humeurs pour
comprendre ce qui les déclenche.

* |dentifier ce qui cause son stress.

«Si les crises sont trop intenses ou difficiles &
contréler, n'hésitez pas & aller chercher de
l'aide auprés d'un.e intervenant.e.
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