FICHE - EXEMPLE OE DIALOGUES EN CAS
DE FRUSTRATION

Pourquoi cette fiche est importante ?

Les enfants TDAH/DYS ressentent souvent des frustrations intenses et ont du mal a les exprimer
calmement. Cette fiche aide a désamorcer les conflits en offrant des réponses adaptées aux
émotions de I'enfant, tout en renforcant la communication bienveillante.

Comment utiliser cette fiche ?

Lorsqu'une situation de frustration se présente, choisissez une réponse adaptée pour apaiser
I'enfant. Adoptez un ton calme, validez son émotion et proposez une solution constructive. Avec le
temps, ces échanges 'aideront d mieux gérer ses émotions et @ commmuniquer plus sereinement.
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L'ENFANT REFUSE DE FAIRE SES DEVOIRS

Je vois que ¢ca te semble
difficile et que ¢ca t'énerve. Tu
veux qu'on souffle ensemble
et qu'on trouve une autre
facon de le faire ?

f Cesttropdur,jen’yarrive 4
% pas!Jeveux pasfairemes §
\ devoirs! '
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LENFANT S'ENERVE EN JOUANT A UN JEU

Je comprends, perdre peut
étre frustrant. Est-ce que tu
veux faire une pause et qu'on
rejove plus tard ensemble ?

g Cestnul!Jeperdstoutle
A temps, j’en ai marre! |
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LENFANT CRIE PARCE QU'IL DOIT ARRETER UNE
ACTIVITE QUIL AIME

Je sais que c'est dur d'arréter
quelque chose qu'on aime. Tu
préferes I'arréter maintenant et
choisir un autre moment pour le
voir, ou regarder encore 5
minutes et éteindre ensvite ?

Non ! Je veux encore k
§ regarder mon dessin animé, %

c'est pas juste!
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LENFANT EST FRUSTRE PARCE QU'IL NARRIVE PAS
A FAIRE QUELQUE CHOSE SEUL

Tu as fait un super effort, et
je vois que ¢a t'énerve. Tu
veux que je t'aide un petit
peuv ou qu'on trouve une
auvtre maniere d'essayer ?

J'y arrive pas, c'est trop

compliqué!
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L'ENFANT NE VEUT PAS SHABILLER/SE PREPARER
LE MATIN

Tu veux qu'on fasse la
course pour voir si tu peux
t'habiller avant moi? Ou je
te mets une musique et on
essaie de finir avant la fin ?

E  Jaiposenvie! Cesttrop  §

long de s’habiller !
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L'ENFANT A UNE CRISE EMOTIONNELLE ET PLEURE
SANS POUVOIR S EXPLIQUER

C'est ok de ne pas savoir,
parfois on se sent triste sans
trop comprendre. Veux-tu
que je te prenne dans mes
bras ou préferes-tu rester
seul un moment ?

¥ Jesais pas pourquoi mais &

ca va pas!
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L'ENFANT EST EN CRISE DE COLERE ET
TAPE/INSULTE

Je vois que tu es vraiment en
colere. Je suis |a, mais je ne
peux pas parler avec toi si tu
cries et tapes. Dis-moi
quand tu es prét a discuter
calmement, je t'écoute.

f Tos méchant(e)!Jeveux 1§

pas t'écouter!
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L'ENFANT EST FRUSTRE CARIL DOIT ATTENDRE
SON TOUR

C'est difficile d'attendre, je
sais. Pour t'aider, veux-tu
compter dans ta téte jusqu'a
10 ou choisir ce que tu feras
apres ton tour ?

Pourquoi c'est pas moi
d'abord ? Cest long !
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LENFANT REFUSE DE GOUTER UN NOUVEL
ALIMENT

Tu as le droit de ne pas
aimer. Mais avant de décider,
tu peux juste toucher ou

sentir pour voir si ca te tente
2

f  Beurk, jaime pas ! Je veux
i pas gouter !
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L'ENFANT S'ENERVE CAR IL DOIT RANGER SES
AFFAIRES

Je comprends que ¢a
t'embéte, mais si on le fait
ensemble en mettant ta
chanson préférée, caira plus
vite !

Pourquoi toujours moi ?
Cest pas juste!
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