
MINDMAP “JE RESSENS DE LA COLERE,
QUE FAIRE ? ”

Pourquoi cette mindmap est essentielle ?
Les enfants TDAH/DYS peuvent avoir du mal à gérer leur colère et à exprimer ce qu’ils ressentent
sans exploser. Cette mindmap leur propose des stratégies simples pour canaliser leur colère et
retrouver leur calme sans frustration excessive.

Comment utiliser cette mindmap ?
Quand l’enfant sent la colère monter, il peut choisir une action sur la mindmap pour l’aider à se
calmer.
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Je prends du
recul

4

Secouer les bras et
jambes
Faire 10 sauts sur place
Taper doucement sur un
coussin
Aller marcher quelques
minutes

JE RESSENS DE LA
COLERE

JE RESSENS DE LA
COLERE

Que faire ?Que faire ?

Je bouge mon
corps

Je respire et me
calme

J’exprime
autrement

Je demande de
l’aide

1

2

3

5

Respire comme un
dragon (inspires et
souffles fort)
Fais l’exercice de la
chandelle (souffler
lentement)
Pose une main sur ton
ventre et ressens ta
respiration

Dessiner ou colorier ma
colère
Écrire dans un journal
"Pourquoi je suis en
colère ?"
Chanter une chanson
fort (ou fredonner)

J’imagine que ma colère
est une vague et qu’elle
repart doucement
Je compte jusqu’à 10
lentement
Je ferme les yeux et
pense à quelque chose
de positif

Je vais voir un adulte de
confiance
J’explique ce qui m’a
énervé
Je demande un câlin si
j’en ai besoin

Je ressens de la colère, que faire ?
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