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Code du participant : ….. 

Echelle des styles de réponses pour enfants 

Instructions : Quand tu es triste, tu peux penser ou faire certaines choses. Lis chaque phrase et dis-nous 

à quel point tu fais ce qui est décrit quand tu es triste. Si ça ne t’arrive jamais, tu dois cocher le « 0 ». À 

l’inverse, si ça t’arrive toujours, tu dois cocher le « 10 ». On te demande de nous dire ce que tu fais 

d’habitude, pas ce que tu aimerais faire.  

 0 
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1. Quand je me sens triste, je repense 

aux autres moments où je me suis 

déjà senti(e) comme ça. 

           

2. Quand je me sens triste, je pense à 

ce que j’aurais dû faire 

différemment. 

           

3. Quand je me sens triste, je pense à 

quelque chose que j’ai fait il n’y a 

pas longtemps et qui était très 

amusant. 

           

4. Quand je me sens triste, je reste 

seul(e), je m’isole et je réfléchis à 

la raison pour laquelle je me sens 

comme ça. 

           

5. Quand je me sens triste, je fais 

quelque chose que j’aime 

beaucoup faire. 

           

6. Quand je me sens triste, je pense   

« Je vais me concentrer sur autre 

chose que sur ce que je ressens ». 

           

7. Quand je me sens triste, je vais 

quelque part seul(e) pour penser à 

mes sentiments, à ce que je 

ressens. 

           

8. Quand je me sens triste, je pense   

« Pourquoi je ne peux pas 

m’arrêter de me sentir comme ça ? 

» 

           

9. Quand je me sens triste, je pense   

« Je vais faire quelque chose pour 

me sentir mieux ». 

           

10. Quand je me sens triste, je fais 

quelque chose qui m’a fait me 

sentir mieux dans le passé. 

           

11. Quand je me sens triste, je pense 

aux autres fois où les choses ne se 

sont pas passées comme je le 

voulais. 

           

12. Quand je me sens triste, je pense à 

des choses amusantes. 

           

13. Quand je me sens triste, je pense à 

ce qui m’a fait me sentir comme 

ça. 
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14. Quand je me sens triste, je me 

concentre sur quelque chose 

d’autre qui me rend plus 

heureu.x.se 

           

15. Quand je me sens triste, j’essaye 

de me changer les idées en faisant 

quelque chose que j’aime. 

           

16. Quand je me sens triste, je refais 

dans ma tête ce qu’il s’est passé. 

           

17. Quand je me sens triste, je pense   

« Je vais sortir et m’amuser ». 

           

18. Quand je me sens triste, je pense à 

un moment où je me sentais 

beaucoup plus heureu.x.se. 

           

19. Quand je me sens triste, je pense à 

mes sentiments, à ce que je 

ressens. 

           

20. Quand je me sens triste, je pense à 

quelque chose qui vient de se 

passer, en regrettant que ça ne se 

soit pas mieux passé. 
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