MINDMAP QUE FAIRE EN CAS DE
FRUSTRATION ?

Pourquoi cette mindmap est essentielle ?

Les enfants TDAH/DYS peuvent vite se sentir dépassés par la frustration, ce qui peut mener & des
crises ou des blocages. Cette mindmap leur propose des stratégies simples et accessibles pour
retrouver leur calme et gérer leurs émotions de fagon constructive.

Comment utiliser cette mindmap ?
Quand l'enfant se sent frustré, il peut regarder la mindmap pour comprendre comment réagir.
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QUE FAIRE EN CAS DE FRUSTRATION?

1)
¢ STOP - Je reconnais ma
frustration

* "OK, je suis frustré(e),
c'est normal.”

« "Jeressens quoi ? Colere
? Impatience ? Déception
'7"

" PAUSE - Je choisis une
action pour m'apaiser

@ Je bouge mon corps
Je saute, je secove
mes bras, je serre un
coussin
e _ Jerespirelentement
Jinspire 4 secondes,
jexpire 6 secondes
e () Jefais une pause
sensorielle  Je touche
un objet froid, doux ou
rugueux

~

EN CAS DE N
FRUSTRATION )

\ Q U e fO i re ? 1 REBOOST - Je termine

avec un geste positif

e Jemefélicite "Jairéussiagérerca!"
« Jefais une activité agréable  Ecouter
de la musique, dessiner, marcher

3)
SOLUTION - Je trouve un

moyen de gérer

e Jedemandedelaide "Peux-tu
m'expliquer différemment ?"

« Je transforme ma frustration
"OK, je vais essayer autrement."

e Jerelativise "Jen'y arrive pas
encore, mais je vais progresser."
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