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Reconnaitre et gérer ses émotions grace aux

zones de régulations

Dans cette situation de changement social et scolaire, il est tout a fait

normal de se sentir inquiet ou stressé. Pour les petits, comme pour les
plus grands, mettre des mots sur les émotions n’est pas toujours <ad

simple. Et si nous utilisions avec un code de couleurs; c’est ce que

1’on appelle les zones de régulations?

Pour les parents: Les zones et les émotions qui s’y rattachent

Pour les enfants: Un petit vidéo qui expligue les zones de réqulations et les
couleurs

Un petit vidéo (Youtube) ludique pour les plus vieux: Les émotions « Et tout le
monde s en fout »

Un outil a télécharger pour les enfants : Carnet de retour au calme

L’équipe du Projet Espoir MCHB

u https://twitter.com/projet_espoir
n https://www.facebook.com/EspoirCSCN/
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https://drive.google.com/open?id=1vUU7MSgUjzkeW57ZqtjvGanCpP0X9DlR
https://drive.google.com/open?id=11H4Jfn91bvJHLn8CIg5KcGlbdceCbUnH
https://www.youtube.com/watch?v=_DakEvdZWLk&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=_DakEvdZWLk&t=1s
https://drive.google.com/a/centrenord.ab.ca/file/d/12PJODtczKz6zyUnbDlqUE95vj20rD2ze/view?usp=sharing
https://drive.google.com/a/centrenord.ab.ca/file/d/12PJODtczKz6zyUnbDlqUE95vj20rD2ze/view?usp=sharing
https://twitter.com/projet_espoir
https://twitter.com/projet_espoir
https://www.facebook.com/EspoirCSCN/
https://www.socialthinking.com/
https://www.albertahealthservices.ca/amh/Page16759.aspx
https://www.albertahealthservices.ca/amh/Page16759.aspx
https://www.albertahealthservices.ca/amh/Page16759.aspx
https://jeunessejecoute.ca/information/comment-gerer-la-distanciation-sociale-pendant-la-covid-19/
https://jeunessejecoute.ca/information/comment-gerer-la-distanciation-sociale-pendant-la-covid-19/
https://www.albertahealthservices.ca/topics/Page17019.aspx
https://jack.org/Resources/COVID-19-Youth-Mental-Health-Resource-Hub?lang=fr

