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Activité 4
L’exercice suivant t’encourage à trouver trois exemples de situation qui te font éprouver les sentiments de tristesse, colère, peur et frustration. On t’encourage ensuite à identifier des méthodes pour exprimer ces émotions efficacement. 

· Je me sens triste quand
· Je me sens fâché quand 
· J’ai peur quand
· Je suis frustré quand 
· Que peux-tu faire pour exprimer ces émotions sainement (ex. parler à un ami, aller prendre une marche, écrire dans un journal)?
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