
je reste assis

en récré

je peux ê
tre e

xcité

la journée

c’est la journée je peux 

à l’école

le 
m

at
in

 tr
ès 

tot
après le p-dejeuner

à table

deva
nt

 la
 té

lé

la
 n

ui
t

La
 r

ou
e 

de
 l’e

xci
tat

ion
L

a

 r
o

u

e

 d
e

 l’e
x

c

i

t

a

t

i

o

n

 q
ue

lle 
heure est-il? . jouer à fond dans ma

chambre
. courrir dans mon jardin 
. demander une promenade
. faire du vélo dans la rue
. me défouler au parc  
. jouer au ballon
. inviter des copains 
. pratiquer un sport
. promener le chien en foret
. aller au skate parc

c’est le soir je peux :

. jouer sagement

. prendre un bain

. diner en famille

. faire un jeu de cartes

. raconter ma journée

. lire un livre dans mon lit
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on fait dodo

c’est
 dans mon lit

L’excitation peut venir de la joie, mais aussi de la
fatigue. Parfois on ne peut se défouler au parc et
encore moins dans son salon. Regarde le moment
de la journée et décide avec tes parents comment

libérer ou apaiser ton excitation.
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