












ACTIVITÉ LUDIQUE POUR LES JEUNES APPRENANTS 

GERER MA COLÈRE 

Parfois, des choses agaçantes peuvent vraiment “te pousser jusqu’au bout”. Comprendre ce 
qui t’agace ou te contrarie peut être un excellent moyen d’identifier ce qui te fais te sen-
tir ainsi. Avec tes parents, ou un adulte de confiance, réfléchis aux choses en ligne qui te 
mettent en colère ou te contrarient. Remplis la feuille, en indiquant sur chaque bouton ce 
qui te met dans cet état. 
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