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STRATÉGIES UNIVERSELLES POUR DÉVELOPPER L’AUTO-RÉGULATION 
 

1. Modéliser la régulation émotionnelle : les enfants apprennent en observant le comportement de 
leurs parents. 
Comment faire : 

• Exprimer calmement ses propres émotions ("Je suis frustré en ce moment, donc je vais 
respirer profondément"). 

• Montrer des stratégies d'adaptation positives (respiration, prise de recul, communication). 
• Éviter de crier ou de réagir de manière impulsive lors d'un conflit.  
• Exemple :  "Je suis fâché parce que j'ai cassé un verre. Je vais respirer profondément pour 

me calmer avant de le ramasser." 
Impact : Les enfants imitent le comportement émotionnel des parents, ce qui favorise une meilleure 
gestion émotionnelle. 
 
💬 2. Étiqueter et valider les émotions : Aider l'enfant à nommer ses émotions permet de mieux les 
comprendre et de les gérer. 
Comment faire : 

• Utiliser un vocabulaire précis pour nommer les émotions ("Tu as l'air en colère", "Je vois 
que tu es triste"). 

• Éviter de minimiser ou de nier l’émotion ("Ce n'est pas grave", "Ne pleure pas"). 
• Valider le ressenti de l’enfant ("Je comprends pourquoi tu ressens ça"). 
• Exemple : "Tu as l'air frustré parce que ton frère a pris ton jouet. C'est normal de ressentir 

ça." 
Impact : Les enfants développent une meilleure conscience émotionnelle et sont plus aptes à gérer 
leurs émotions. 
 
🌿 3. Enseigner des techniques de respiration et de relaxation : La respiration profonde active le 
système nerveux parasympathique, ce qui aide à calmer le corps et l'esprit. 
Comment faire : 

• Enseigner la respiration abdominale ("Inspire en gonflant ton ventre, expire doucement"). 
• Applications disponibles, mais attention, l’enfant apprend mieux dans la vraie vie que via 

un écran !  
• Exemple : "Quand tu ressens de la colère, essaye de faire trois grandes respirations lentes." 

Impact : Aide à réduire le stress, améliore la concentration et favorise une réponse émotionnelle 
calme. 
 
🎯 4. Créer une "zone de retour au calme" : Aménager un espace sécurisant où l'enfant peut se 
retirer pour se calmer. 
Comment faire : 

• Préparer un coin avec des coussins, des livres, une couverture. Y inclure des outils apaisants 
: une balle anti-stress, un doudou, une bouteille sensorielle. 

• Encourager l'enfant à aller dans cet espace lorsqu'il a besoin de se calmer. 
• Exemple : "Si tu ressens de la colère, tu peux aller dans ton coin calme pour te détendre." 

Impact : L'enfant apprend à reconnaître ses signaux internes et à utiliser une stratégie de régulation. 
 
🗓 5. Instaurer des routines émotionnelles quotidiennes : La prévisibilité aide à la gestion 
émotionnelle en réduisant l'incertitude. 
Comment faire : 

• Mettre en place une routine de coucher apaisante (lecture, câlin, musique douce). 
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• Créer une routine de retour au calme après l'école (goûter, temps calme). 
• Prendre un temps chaque jour pour parler des émotions ressenties. 
• Exemple : "Avant de dormir, on va faire trois grandes respirations ensemble." 

Impact : La constance renforce le sentiment de sécurité et favorise la régulation émotionnelle. 
 
🌈 6. Encourager la résolution de problèmes : Aider l'enfant à réfléchir à des solutions lorsqu'il est 
confronté à une émotion difficile. 
Comment faire : 

• Poser des questions ouvertes ("Que pourrais-tu faire différemment la prochaine fois ?"). 
• Proposer deux ou trois solutions possibles et le laisser choisir. 
• Féliciter l'effort de réflexion, même si la solution n'est pas parfaite. 
• Exemple : "Tu es en colère parce que ton ami a pris ton jouet. Que pourrais-tu faire 

maintenant ? Le lui demander gentiment ou trouver un autre jouet ?" 
Impact : Renforce les compétences de prise de décision et de gestion des conflits. 
 
🚦 7. Enseigner le modèle du "feu de circulation" : Cette technique aide l'enfant à faire une pause 
avant de réagir. 
Comment faire : 
🛑 Rouge – Arrête-toi et respire. 
🟠 Orange – Pense à une solution. 
🟢 Vert – Agis calmement. 
Exemple : "Quand tu te sens énervé, arrête-toi, prends une grande respiration et réfléchis à ce que 
tu peux faire." 
Impact : Renforce l'autorégulation en interrompant le comportement impulsif. 
 
❤ 8. Offrir de l'affection physique et verbale : Le contact physique (câlins, caresses) et les paroles 
réconfortantes régulent le système nerveux de l'enfant. 
Comment faire : 

• Prendre l'enfant dans ses bras quand il est bouleversé. 
• Utiliser un ton de voix apaisant. 
• Rassurer l'enfant avec des phrases encourageantes ("Je suis là pour toi"). 

Exemple : "Je sais que tu es triste, viens dans mes bras, je vais t'aider." 
Impact : Renforce le sentiment de sécurité et aide l'enfant à apaiser son système émotionnel. 
 
🚀 9. Mettre en place des renforcements positifs : Reconnaître et valoriser les efforts de régulation 
encourage les comportements positifs. 
Comment faire : 

• Féliciter l'enfant après un effort de gestion émotionnelle ("Bravo d'avoir respiré 
profondément !"). 

• Renforcer le comportement positif avec des récompenses non matérielles (temps de jeu, 
activité spéciale). 

• Exemple :"Tu t'es calmé tout seul après avoir respiré, c'est super !" 
Impact : Renforce la motivation intrinsèque à utiliser les stratégies d'autorégulation. 
 
🗓10. Adopter des habitudes de vie saine :  
Comment faire : 

• Aidez votre enfant à réduire son stress, à avoir suffisamment de sommeil, à 
manger sainement, à faire de l'activité physique, et limitez son temps d'écran.   

  


