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* Tu n’es jamais seul(e).

toi !
* Rappelle-toi que tu es
important(e) !

* Accepte tes émotions. Et

pour les controler.
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+ Tu peux avoir confiance en

utilise tes supers-pouvoirs

Je crois en toi. Tu y arriveras ! g
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Le guide pour utiliser mes
pouvoirs a l’école
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Nous avons tous des
pouvoirs en nous pour rester
en sécurite.

Il est plus difficile pour
certaines personnes d’avoir
acces a ces super-pouvoirs
car des émotions viennent
semer le trouble dans leur
téte et dans leur corps...

lls sont tout de wméme
parfaitement capables d’y
accéder  avec un  peu
d’entrainement ! ., ° _
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Quel super héros n’a pas eu
besoin d’entrainement pour
arriver la ou il en est ? 2
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Dés que tu sens la colére monter,
fais appel a ton pouvoir.

* Installe toi le dos droit ;

+ Colle tes paumes l'une
contre l'autre ;

* Respire 10 fois
profondément et
calmement.

Tu peux fermer les yeux si ca
peut t’aider. 3




