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J’apprends a reconnaditre mes valeurs (

J’écris les héros, héroines, métiers
que j'admire, qui m’inspirent,

les valeurs qu’ils ou elles défendent.
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Je communique de facon constructive et j’écoute

m

Je raconte une expérience a quelqu’un en exprimant mes

les autres de maniéere active

sentiments.
J’écoute quelqu’un, je m’intéresse, je reformule « si j’ai
bien compris... », je lui pose des questions, je lui montre

avec des gestes, mon regard que je m’intéresse.

la meilleure un lieu ou j'aime mon meilleur
surprise de ma étre souvenir
vie

une activité que | une découverte |une chose difficile a

j'adore faire étonnante faire pour moi

ce que j'aime |une chose dont je| une réconciliation

apprendre suis fier/ fiere avec quelqu’un

le souvenir d’'un | des choses que | une chose que je

jourouonm’a | jaime faire avec réve de faire

aidé.e mes ami.e.s
une situation | une situation qui une situation
joyeuse m’a rendu.e triste qui me stresse

Source: Kit empathie MEN
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Dans les situations qui me stressent, j'identifie I'intensité
du stress que je ressens, ce que je penses, comment je
pourrais répondre a mes besoins.

Je peux écrire, dessiner ici ce qui me permet de me
calmer, de m’apaiser (musiques, activités, ...)

quand je suis triste, en colere, quand j’ai peur, ...
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Mon petit livre

pour prendre soin de moi,

des autres,

de mes relations
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