Comment, valider
ges émot,ionS ou
celles des qutres?

en acceptant que toutef’motion
ressentie estjusti iée.

en étant conscient.e que |es
émotions sont temporaires,
qu e“es Finissent toujours
pas se chssiper.

en cnercnanté comprendre le
. message sous-jacent a
| émotion. Faire preuve de

curiosité, plutﬁt que cle peur.

Qu est-ce que mon émotion tente
e me dire¢

Quel pourrait étre le besoin sous-
jacent au comEorter;nent de mon
entant¢

* Bien que |Ye moyen pour exprimer une émotions puisse étre
ina équat, émotion en soi est toujours valide. l_orsque nous
cherchons a ce que notre entant exprime ses émotions lus
sainement, il importe de suivre la rég|e | Sécurité, Qp)
Connexion, 3 Rationna isation.

A duoi ¢g resSemble
de valider les
emotiong
ressentieS?

“Je vois que c,est”dimcile pour
toi?

) Tu as |e choit d’étre en co|ére, tu
voulais vraiment passer J,ajournée
avec ton ami.e

C est correct cle se sentir comme
¢a quanci on est dans une situation
comme la tienne.

e

Pour p|us d'imformation ou pour
Faire une demande de service,
contactez-nous partélépnone au

(819) [71-6488 ou par courriel au
imfo@|apogee.ca

L'APOGEE
‘ CANTE MENTALE

,VALIDATION
EMOTIONNELLE

>\l\,

Vous clésirez en apprendre rlus
sur la validation émotionne le'.2

Vous cherchez  ce que votre
enfant développe une relation
saine avec ses émotions et
aimeriez développer sa capacité a
réguler ses émotions?

Ce pampnlet est pour vous?



me celles
e revient a
nous permettre ou a permettre a
autre d exprimer ce qu il ou elle
ressent, et ce, sans jugement.

la va|iclation émotionne”e
représente un moyen elflficace
pour apaiser ce qui est ressenti.
Elle est aussiun ingré(Jient
important pour aider son en{:ant a
composer sainement avec ses
émotions. Pa,r exemple, en étant
moins dans | émotion, il devient
plus Faci|e de trouver des
solutions & une situation
ifficile.

£t invalidation
emot,ionnelle dans
tout ca?

Beaucoup A’en’gre-nous avons
grandi avec | iclée que Ies
émotions incomfortalo es sont
mauvaises et indésira DIGS. Ce
type d attitudes peut toutefois
accroitre Ies chances de nier ou
cJ invali&er ses émotions ou ce”es
des autres, soitd envoyer le
message que les émotions
ressenties n ont pas Ieur place .

l_e; risque avec I,invalidation est
qu elle nous amene & remettre en
question ce que nous pensons,
ressentons et avons Eesoin.

En duoi eSt-ce Jue
¢ eSt, imPortant?

Valider les émotions cJe notre
enFant permet cle créer un climat
sécurisant dang quuel il est alors

possilole cJe s épanouir, cJ étre
connecté avec ses réels loesoins

et de développer des relations
intimes et signhficatives avec les
autres.

En validant Ies émotions cJe notre
eqFant, nous Iui oFFrons |a clnance
0‘ apprendre a mieux reconnaitre
et a mieux comprendre ses
émotions et ainsi a agir en
conséquence.

La validajcion émotionne”e regue
durant l enFance, Iui permettra
aussi cJe valicler ses propres
émotions un Fois renc]u ﬁrand
Favorisant ainsi une meilleure

santé émotionne”e et

psychologique.



