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les lumières.

Demander  
un câlin.

Aller dehors dans 
la nature.

Aller dans un  
petit espace.

Faire couler de l’eau 
froide sur mes mains.

Écouter le bruit  
de la pluie.

Boire un  
chocolat chaud.

Écouter de  
la musique.

Sucer  
un bonbon.

Mâcher  
ou croquer.

Boire avec 
une paille.

Souffler dans  
un instrument  
de musique.

Sentir une  
odeur que j’aime.

Jouer avec un  
petit objet.

Flatter  
un animal.

Me faire des chatouilles 
avec une plume.

Utiliser un  
objet lourd.

Serrer ma  
peluche préférée.

Regarder une  
vidéo calme.

Nommer une  
chose pour  

chaque sens.
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Transporter un 
objet lourd.

Respirer  
profondément.

Contracter et 
détendre mes muscles.

Tirer sur une  
bande élastique.

Jouer au 
ballon.

Tout faire au  
ralenti pendant  
deux minutes.Pousser contre un mur. Danser.

Frapper dans 
un coussin.

Pousser/tirer 
les mains d’une 
autre personne.

Prendre un bain, 
une douche.

Me balancer sur 
un ballon d’exercice.

Sauter sur place ou  
sur un trampoline.Me bercer.

Gribouiller sur 
un papier.

Utiliser un accessoire 
de massage.

Faire des positions 
de yoga.

Chiffonner du 
papier.
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Écrire.

Chanter.

Faire du sport.

Faire un jeu  
de patience.

Jouer à un  
jeu de société.

Créer ou écouter  
ma liste de lecture 

musicale.
Emprunter le  

hibou d’un adulte.

Compter lentement.

Faire de  
la méditation.

Faire une  
activité de groupe.

Composer  
une chanson.

Rester proche 
d’une personne  

que j’aime.

Colorier un mandala.

Dessiner.

Écrire mon  
émotion 

et la déposer  
dans une boîte.

Visualiser que  
ça va bien se passer.

Faire une sieste  
ou prendre  
une pause.

Parler à quelqu’un  
de ce qui ne va pas.

Faire du ménage. 
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Me cacher.

Crier après les autres.

Briser des objets  
ou faire du vandalisme. M’isoler.

Surcharger 
mon horaire. Ne plus rien faire.

Frapper. Me sauver. Me faire mal.

Consommer de l’alcool 
ou des drogues.

Avoir des  
comportements  
sexuels à risque.

Commettre  
des délits.

Afin d’ouvrir la discussion, les cartes suivantes proposent des 
stratégies qui peuvent procurer un apaisement à court terme, 
mais aussi causer des problèmes. D’autres stratégies peuvent 
aussi être ajoutées.
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