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Dans la vie, certaines personnes ont de la facilité à rester en place et 
d’autres qui ont toujours envie de bouger. On ne s'en rend pas toujours 
compte, mais on a parfois des comportements et façons de penser qui 
nous agitent quand ce n’est pas le bon moment.


Par chance, il y a aussi des comportements et façons de penser qui 
nous aident à se calmer. Si on y porte a�ention, ils peuvent nous aider 
à garder notre a�ention.


Si tu as envie d’apprendre à mieux te calmer, regarde à la page 
suivante. La page te montre deux chemins. À chaque fois où il faut être 
calme, si tu essaies de faire les choses écrites dans le chemin du 
calme et d’éviter celles du chemin de l’agitation, tu es sur la bonne 
voie. La page est un exemple que tu peux prendre, mais il existe 
d’autres gestes qui peuvent les remplacer. Si tu le veux, tu peux 
imprimer la dernière page et remplir ton propre chemin à l’aide de la 
personne qui t’accompagne. 


Bonne chance!


Le chemin du calme
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Chemin de l’agitation


Chemin du calme


Éviter les pensées qui nous excitent.


Prendre une grande respiration.


Demander le silence autour de soi.


Dépenser le plus d’énergie possible quand c’est le bon moment.


Prendre un petit objet sur lequel on peut concentrer notre énergie.


Ré�échir 3 fois avant de parler.


Penser aux conséquences si on dérange les autres.


Essayer de s’intéresser à l’activité qui se passe en ce moment.


Chercher les choses excitantes autour de nous.


Respirer rapidement.


Tenter d’exciter les gens autour de nous.


Agir avant de ré�échir aux conséquences.


Parler avant de ré�échir à ce qu’on va dire.


Détester l’activité en cours sans lui donner une chance.


Penser à quel point on trouve le temps long.


Dormir très peu.
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