ADOLESCENCE & EMOTIONS :
3 CLES POUR ACCOMPAGNER

CLE N°1:

@ REPONDRE AVEC EMPATHIE
(Valider avant de réparer)
Ecouter sans juger.
Créer un espace de confiance.
| Phrase clé : « Je suis désolé(e) que
tu te sentes comme ca. »

Reconnaitre que le sentiment est légitime.

: CLE N°2:
FRUSTRE_INQUIET  DES MOTS PRECIS
(Nommer pour apaiser)

Dépasser les termes vagues.
Aider a affiner le vocabulaire.

Mettre le mot juste diminue
'intensité de I'’émotion.

PREOCCUPE
INCOMPRIS

CLE N°3:
VALORISER LE NON-VERBAL
(La parole n’est pas tout)

Encourager les exutoires sains :
sport, musique, arts, dessin, pleurs.

Respecter ces formes d’expression
comme nécessaires pour libérer la tension.

Source inspirée de AdoZen.fr / Dr. Lisa Damour
Privilégier la connexion a la solution immédiate.



