
Nous avons tous des
pouvoirs en nous pour rester
en sécurité.

Il est plus difficile pour
certaines personnes d’avoir
accès à ces super-pouvoirs
car des émotions viennent
semer le trouble dans leur
tête et dans leur corps…

Ils sont tout de même
parfaitement capables d’y
accéder avec un peu
d’entraînement !

Quel super héros n’a pas eu
besoin d’entraînement pour
arriver là où il en est ? 2 3
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On a tous des 

Super - pouvoirs !

Je me calme 
Pouvoir

Dès que tu sens la colère monter, 
fais appel à 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 ça 
peut t’aider. 

J’attrape mon 

habit

Pouvoir

Dès que tu sens que tu veux 
taper, fais appel à ton pouvoir.

•Mets tes mains dans tes 
poches et ne les sors plus 
avant de sentir le calme 
revenu totalement. 

•Colle tes bras le long des 
jambes en serrant ton 
vêtement jusqu’à ce que tu 
sois apaisé(e).

Mets-toi à l’écart si tu as besoin !

Bouche maitrisee
Pouvoir

Dès que tu sens que tu vas dire 
quelque chose de blessant ou 

d’inapproprié.

•Serre tes lèvres. Plus aucun 
mot ne sort tant que tu n’as 
pas une parole gentille ou 
appropriée à dire. 

Si c’est encore difficile, tu peux 
pincer tes lèvres ou mettre la 
main devant ta bouche pour 

t’aider !

Je trouve un coin
Pouvoir

Dès que tu sens que tu es mal à 
l’aise (énervé(e), agité(e), triste, ...)

•Lève-toi et trouve un coin 
apaisant (le coin calme, le 
tipi, la cabane, …).

•Prends le temps qu’il te faut 
pour te calmer.

•Une fois calmé(e), ne fais pas 
de bruit et retourne à tes 
activités. 

Pense à la boite de retour au calme ! 

tranquille

N’oublie pas ! 

• Tu n’es jamais seul(e).

• Tu peux avoir confiance en 

toi ! 

• Rappelle-toi que tu es 

important(e) !

• Accepte tes émotions. Et 

utilise tes supers-pouvoirs 

pour les contrôler.  

Je crois en toi. Tu y arriveras !

Je m’eloignedu
Pouvoir

Dès que quelqu’un t’embête et 
que tu sens monter la colère.

•Pars immédiatement et 
mets-toi à l’écart. 

•Si tu ne sais pas comment 
gérer ou qu’on t’a 
offensé(e), va voir un 
adulte qui t’aidera à gérer 
la situation.

Je peux t’aider si besoin !

probleme
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Le guide pour utiliser mes 
pouvoirs à l’école
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