
 irritabilité

baisse des
notes

perte d’intérêt

hypervigilance

agitation
besion d’être

rassuré.e

difficultés de
cocentration

repli

peur du
jugement

surcharge
mentale

sentiment
d’insécurité

peur de
l’échec

tensions
corporelles

besoin de
contrôle

fatigu e et
troubles du

sommeil

l’iceberg de l’anxiété

ce que les gens
voient

ce que les gens ne
voient pas

faible estime
de soi

l’anxiété ne se voit pas toujours, mais elle se vit intensément
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la météo des émotions
à l’intérieur de moi, le temps change parfois

soleil
joie,

bien-être

soleil voilé
humeur mitigée,

pensive

orage
Colère

pluie
tristesse

glace
peur

vent 
stress

espoir
arc-en-ciel

Nommer sa météo intérieure, c’est déjà commencer à se
comprendre
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le feu rouge de la colère
Reconnaître les signes de la colère pour éviter le

débordement

je sens une gêne, je suis
agacé.e, frustré.e

la colère monte

je déborde (cris, pleurs, perte
de contrôle)

retour au calme
je respire doucement, je bois, je me poser, je
cherche une solution, je répare si besoin

je parle, je respire lentement, je
demande une pause

je m’éloigne, je bois, je préviens
l’autre persone

je m’éloigne, j’attends au calme

freinez quand le feu devient orange
pour ne pas griller le rouge

@chlortho



le sac à dos de la journée
le poids invisible d’une journée

ce que je mets dans le sac
sensations désagréables : bruit,
fatigue, faim...

efforts : se concentrer,
écouter, comprendre...

émotions : stress, frustration,
honte...

évènements : mauvaise nuit,
interrogation, dispute...

comment l’alléger ?
faire une pause,, respirer profondément, être aidé.e, avoir

moins de bruit, comprendre ce qui m’arrive, un temps
calme, une consigne plus simple...

Ce n’est pas toujours le dernier événement qui est
le plus lourd, C’est parfois juste celui qui arrive

quand le sac est déjà plein

matin journée soir

@chlortho



le thermomètre du stress
quelle est la température de mes émotions ?

je suis tranquille, ma respiration est calme et mes
muscles détendus

je suis gêné.e, crispée, je respire plus fort et je me
déconcentre facilement
Je respire, je ralentis mes gestes, je fais une pause

je suis agité.e, nerveux.se, mes mains sont moites,
mon cœur s’accélère
Je respire, je ralentis mes gestes, je fais une pause, je
bois de l’eau, je demande de l’aide

je suis paniqué.e, bloqué.e, angoissé.e, j’ai une boule
au ventre, ma bouche est sèche
Je respire, je ralentis mes gestes, je fais une pause, je
bois de l’eau, je demande de l’aide, je m’éloigne au
calme

ce qui est important :
comprendre ce qui m’a stressé.E
mettre des mots sur ce que j’ai ressenti
comprendre ce qui m’a aidé.e pour le refaire la
prochaine fois

@chlortho



Calculer le nombre d’élèves
dans l’école de Saint-William
sachant qu’il y a 79 filles et

87 garçons qui y apprennent
les bases des

mathématiques

Pour chaque mot,
souligne son
déterminant

Dans le texte, entoure
les mots au pluriel

je repère Le verbe d’actionje repère Le verbe d’action

les lunettes de consignes

je trouve les mots importants

je m’assure de comprendre ce qu’il faut faireje m’assure de comprendre ce qu’il faut faire

je vérifie l’ordreje vérifie l’ordre

je prends garde aux piègesje prends garde aux pièges

pour comprendre une consigne, je dois
passer par ces étapes

Je peux demander de l’aide si j’en ressens
le besoin

@chlortho



J’observe le
mot

Le _ _ _ _ _ _ _ est
tombé et a fissuré
le carrelage dans

sa chute

je cherche des
indices

je lis autour

je fais une
hypothèse et je la

vérifie 

le détective du contexte
comment faire quand on ne connaît pas un mot ?

liste des indices

la nature du mot,

Les mots autour,

un exemple,

une définition cachée je peux aussi demander
à un adulte ou vérifier
dans un dictionnaire

@chlortho



le puzzle de la
compréhension

pour comprendre, il faut assembler plusieurs
capacités

vocabulaire contexte
liens

logiques

mémoire

raisonnement
inférentiel connaissances

chronologie attention

lecture
si

besoin

Comprendre, c’est assembler les pièces… et penser à
vérifier si tout s’emboîte

@chlortho



le radar de l’implicite
détecter ce qui n’est pas dit clairement

le ton

le contexte

l’intention

les sous-entendus

l’ironie

l’humour

@chlortho

recalibrage du radar en cours pour rechercher les
indices de l’implicite...



la carte au trésor du récit
retrouver les étapes d’une histoire

pour raconter sans oublier, je suis le chemin de
l’histoire

qui ?

Où ?

quand ?

quel est le problème ?

quelle est la
solution ?

comment se termine
l’histoire ?

@chlortho
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