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A nos lecteurs et lectrices,

Merci beaucoup de prendre le temps de lire cette histoire sur le
figement, la fuite et le combat : les moyens que prend notre corps
pour nous protéger quand nous ressentons des émotions fortes.

Les adultes comme les enfants vivent des émotions fortes. Prenez
tout votre temps pour lire ce livre. Lisez-le d'un seul coup ou petit a
petit. Soyez a I'écoute de ce qui vous convient le mieux.




Aujourd’hui, nous allons apprendre ce
qui se passe dans notre corps quand
nous nous sentons inquiets ou effrayés,
et que nous vivons des émotions fortes.
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Lamvgdale est une partie
de notre cerveau qui nous sert

de systeme d’'alarme.
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"*"' - " Elle s'active quand nous nous
") sentons inquiets ou effrayés.

Elle nous aide a nous protéger.



Quand cette alarme se déclenche, nous réagissons
en figeant, en fuyant ou en combattant.

Parfois, nous avons l'impression
de ne pas pouvoir bouger ou penser.

Alors nous figeons.



D’autre fois, nous avons
envie de partir.

Alors nous fuyons.

Il peut aussi arriver que nous
voulions frapper et crier.

Alors nous combattons.



Nous allons apprendre quoi
faire quand I'amygdale
lance une alarme.




Les adultes comme les enfants
figent, fuient ou combattent quand
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@ A ils se sentent inquiets ou effrayés.

! Clest ainsi que notre corps
nous vient en aide.




- Imaginons qu'un dragon nous regarde par la fenétre.
"\‘ Notre cerveau sonne l'alarme, et nous figeons...

Nous figeons quand nous vivons des émotions fortes,
et que nous sommes incapables de fuir ou de combattre.

Notre coeur se met a battre plus
vite et notre respiration s'accélére.

Tout le monde fige
un peu différemment.

Imaginez... Que se passerait-il
si vous figiez?







J aurais .
limpression -

:

que.. £

...ma téte flotte
au-dessus
de mon corps

.je suis bloqué

...mon cosur bat trés vite,
puis si doucement
que je ne l'entends plus




.je deviens
toute petite

.je narrive
plus a parler



Apreés avoir ressenti de I'inquiétude ou de
la peur, nous pouvons calmer notre corps.

Voici ce que vous pouvez faire...

Trouvez trois objets bleus
dans la piece ou vous étes.

Inspirez...
et €Xpirez lentement.

Inspirez de nouveau...
et €Xpirez lentement.



Remarquez si vous

étes aSSIS sur quelque
chose de dur ou de mou.
Bougez VoS orteils.

Inspirez une autre fois...
et €Xpirez lentement.



Notez comment votre corps
se sent a mesure qu'il se calme.

Plus I'lalarme faiblit,
plus votre cceur et votre
respiration ralentissent.






Maintenant, imaginons encore qu'un dragon
nous regarde par la fenétre. Notre cerveau
sonne l'alarme, et nous fuyons...

Nous fuyons quand nous vivons des émotions
fortes, et que nous voulons nous éloigner
et méme nous enfuir a toute vitesse!

Notre coeur se met a battre plus vite, notre respiration
s'accélére et, parfois, nos jambes commencent a s'agiter.

Tout le monde fuit
un peu différemment.

Imaginez... Que se passerait-il
si vous fuyiez?







Je crois <
que je... -

.menirais ° p-
\ \ [ * | e
trés, trésloin

..m élancerais
comme un cheval de course

résonner comme
un tambour




...bondirais

..seraisabout

S
de souffle 74

&)



Apres avoir ressenti de I'inquiétude ou
de la peur, nous pouvons calmer notre corps.

Voici ce que vous pouvez faire...

Dabord, pliez vos orteils. Remarquez
comment les muscles de vos jambes se tendent.

£ Inspirez...
et €Xpirez lentement.



Inspirez de nouveau...
et €Xpirez lentement.

Remarquez si vous étes assis sur
quelque chose de dur ou de mou.

Inspirez une autre fois...
et €Xpirez lentement.




Notez comment votre corps
se sent a mesure qu'il se calme.

Plus I'alarme faiblit,
plus votre cceur et votre
respiration ralentissent.






Imaginons de nouveau qu'un dragon nous regarde
par la fenétre. Notre cerveau sonne l'alarme, et
nous sommes préts 3 combattre.

Nous combattons quand nous vivons des
émotions fortes, et que nous avons envie
de serrer les poings et de taper des pieds.

Notre cceur se met a battre plus vite
et notre respiration s'accélere.

Tout le monde combat
un peu différemment.

Imaginez... Que se passerait-il
si vous combattiez? 5







...cracher du feu

.frapper sur
quelque chose

..devenir
aussi grand ..
quun géant £



..rugir comme

un lion |

..exploser |
comme un volcan

.Jutter pareil
aun gorille



Apreés avoir ressenti

de I'inquiétude ou

de la peur, nous pouvons
calmer notre corps.

Voici ce que vous
pouvez faire...

Pressez vos mains I'une dans
I'autre comme si vous vouliez serrer
une balle... respirez... et relachez.

A présent, Inspirez...
et €Xpirez lentement.



Maintenant, inspirez
de nouveau...
et e_xpirez lentement.

Remarquez si vous étes assis sur
quelque chose de dur ou de mou.
Bougez VOS orteils. @a#

Inspirez une autre fois...
et €Xpirez lentement.




otez comment votre corps
- se sent a mesure qu'il se calme.

Plusl'alarme faiblit,
plus votre coeur et votre
respiration ralentissent.






Regardez,

il v a vraiment

un dragon
4 la fenétrel







o

...m,en 3118]? {?
trés, trés loin

...me battre comme
un chevalier

..parler, mais
jen'y arrive pas - &=




un cheval
de course

..exploser comme

, , un volcan
..m enfuir
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Pas de panique. C'est

un petit dragon perdu!

La gardienne des dragons
va appeler ses parents.
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Nous avons eu peur quand le

dragon est apparu a la fenétre.

Nos corps ont réagi correctement.




Exercons-nous 4 nous
calmer aprés avoir
ressenti de linquiétude
ou de la peur.

Inspirez..

et EXPirez lentement.

Inspirez de nouveau...
et EXPirez lentement.




Remarquez si vous étes 28818 sur quelque chose
de dur oude mou. Bougez vos orteils.

Inspirez encore une fois...
et EXP1rez lentement.




Qu'est-ce que votre corps a
envie de faire quand vous étes
calme et en sécurité?







...rire comme
un singe

..prendre
une grande
respiration

=TT

.. occuper

de mes émotions X 1



’

..mamuser

avec mes amis

...me faire entendre

des autres

et comprendre




Etes-vous fiers de savoir
comment calmer votre corps
et arréter votre alarme?

Quand nos émotions
deviennent tres intenses,
nous pouvons les maitriser.



Maintenant, allons jouer dehors!
















