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Crise des 7 ans : grille d’observation sur 14 jours

Prénom: Débutle:

Mode d’emploi. Chaque soir, prenez quelques minutes : cochez ce que vous avez observé dans la journée, notez
le moment et ce qui a déclenché la tension, puis ce qui a aidé. Aubout de 14 jours, relisezla grille : les moments et
les déclencheurs quireviennent montrent ol poserle cadre et ou laisser plus d’autonomie.
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Phrases a dire Petites responsabilités Bilan aprés 14 jours
e «Jevoisquetuestrésencolere, e Mettre son couvert et Moments quireviennent :
est-ce parce que tutrouves ga débarrasser son assiette.
injuste ?» « Préparersonsac d’écolela Déclencheurs:
e « Tuasl’airtriste, quelque chose veille.
tinquiete 7» « Participer au choix du film du Cequiale mieuxaide:
e « Je comprends que tu sois week-end ou d’une activité.
décu.»

Pour se calmer:uncointranquille, des

Non négociable : heure du coucher, . o
exercices derespiration.

Valider son émotion ne veut pas dire politesse, sécurité. Fermement, mais
céderasademande. avec calme.

Quand consulter. Opposition et coléres sont typiques de cette étape. Sil’agressivité est constante, dirigée vers les
autres, et que vous vous sentez dépassé, il peut étre bénéfique de consulter un professionnel pour évaluer la situation.
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