
•Comment apprendre à gérer sa colère quand
on est adolescent

La colère est une émotion qui peut se manifester de différentes façons. Elle peut être maîtrisée et 
elle peut causer des ennuis. “La colère, c'est quand la bouche et les extrémités de notre corps 
commencent à bouger plus vite que notre esprit réfléchit”.

Comment la colère se passe dans le cerveau de
l'enfant
•Mieux cerner la colère des enfants
•Instaurez les stratégies de relaxation et de
retour au calme !!

La colère expliquée aux enfants
•20 outils pour apprivoiser la colère des enfants (et la
nôtre !)

•Calmer la colère
•L'escalier de la colère : un outil pour évaluer la colère
et la réguler

•Boîte à calme

Les enfants et leur colère

En pratique

Ligne d'écoute pour les famille
autochtones
Services aux familles d'Algoma
Programme d'aide aux employés

•Ac�vité à colorier

Boussole - Appui à la famille
Jeunesse, J'écoute
Associa�on canadienne de la
santé mentale

Est-ce que parfois, la colère de votre enfant vous 
fâche?

Il faut tout d'abord avoir le contrôle de nos propres 
émo�ons afin d'appuyer nos- enfants

•Comprendre la colère
•Accepter la colère
•Apprendre et pra�quer des stratégies
efficaces pour se calmer

•Reconnaître et apprendre les déclencheurs de
la colère

•Respecter l’espace personnel de l’autre
•Aider l’enfant à retrouver son calme
•Démontrer de l’empathie
•Faire un retour avec la personne une fois les
émo�ons fortes passées.

•L'adolescent en colère, contre qui?
•Comprendre la colère et la ges�on de la
colère

•La colère, qu'est-ce que c'est au juste ?

Pour désamorcer la colère d'un ado, surprenez-le!
•Trucs pour gérer la colère de votre ado.
•Jeu de communica�on émo�onnelle et
rela�onnelle

Les adolescents et leur colère
Les émo�ons des adolescents

Règles d'or pour une bonne rela�on
parent-adolescent

En pratique pour les parents

En pratique pour les adolescents

Le dragon de la colère
Le dragon et le volcan de la colère
Quand je me sens en colère - retour au calme

Le volcan de la colère expliqué aux parents Le 
volcan des émotions
10 stratégies pour calmer les pe�ts volcans As-
tu ... Un volcan

Le problème persiste?
Allez chercher de l’aide dans une agence en santé mentale dans
votre région.

https://www.youtube.com/watch?v=7mTpzFO8yEE&feature=youtu.be
https://drive.google.com/file/d/1BrvzUr9qwXN0ejFLBaVdt_CicjrppaEr/view
https://naitreetgrandir.com/fr/etape/0_12_mois/viefamille/fiche.aspx?doc=ik-naitre-grandir-parent-perdre-controle-comment-me-controler
https://www.youtube.com/watch?v=_DakEvdZWLk
https://www.youtube.com/watch?v=NbuyTrjPnkI
https://www.vaudfamille.ch/N121331/l-adolescent-en-colere-contre-qui.html
https://ontario.cmha.ca/fr/documents/comprendre-la-colere-et-la-gestion-de-la-colere/
https://sante.journaldesfemmes.fr/psychologie/sociale/1078016-gerer-ses-conflits-avec-succes/1078018-kezako
https://adozen.fr/pour-desamorcer-la-colere-dun-ado-surprenez-le/
https://www.ado-mode-demploi.fr/trucados/11-trucs-pour-gerer-les-coleres-de-votre-ado/
https://apprendreaeduquer.fr/jeu-cartes-communication-emotionnelle-relationnelle-famille/
https://apprendreaeduquer.fr/jeu-cartes-communication-emotionnelle-relationnelle-famille/
https://www.youtube.com/watch?v=lWIR3qPisPg
https://www.miditrente.ca/fr/billet/mieux-cerner-les-causes-de-la-colere-chez-l-enfant
https://naitreetgrandir.com/fr/etape/1_3_ans/jeux/fiche.aspx?doc=relaxation-par-jeu
https://drive.google.com/file/d/1TtzMUM7mfuE8Vj6qiVTmy6M4OjlfWw-m/view
https://www.youtube.com/watch?v=S1GayBfi_BE
https://apprendreaeduquer.fr/20-outils-pour-apprivoiser-la-colere-des-enfants-et-la-notre/
https://drive.google.com/file/d/1xFj1wvc2gDzP2IroJESZgqVxOOvVReWZ/view
https://apprendreaeduquer.fr/escalier-de-la-colere/
http://www.maitresseuh.fr/coleres-et-crises-les-aider-a-gerer-et-a-retrouver-leur-calme-a132747970
https://www.youtube.com/watch?v=EJ55f1jNjMc
https://papapositive.fr/le-dragon-et-le-volcan-de-la-colere-pour-aider-lenfant-a-prevenir-ses-coleres-2/
https://www.youtube.com/watch?v=3r0ipGQsvO8
https://www.youtube.com/watch?v=95K19AnKi8E
https://www.educatout.com/outils/utilitaires-educatifs/apprentissages/le-volcan-des-emotions.htm
https://drive.google.com/file/d/1RFUBe7lfApOzJwPl2uG-1HnupjscaTDz/view
https://drive.google.com/file/d/1rdMe4XF1OTtgMHee530rlnij8HXTNeK5/view
https://papapositive.fr/wp-content/uploads/2020/01/Gribouille-en-noir-lint%C3%A9rieur-de-la-bombe.png
https://compassne.ca/
https://jeunessejecoute.ca/
https://cmha.ca/fr/news/covid-19-et-la-sante-mentale
https://www.espoirpourlemieuxetre.ca/
https://www.algomafamilyservices.org/
https://www.morneaushepell.com/ca-fr/programmes-d%E2%80%99aide-aux-employ%C3%A9s-et-%C3%A0-la-famille

