OUVOIRS pour étre bien

ERP
Mes SUP E et avec les AUTRES !

avec MOI-MéM

Les Super Pouvoirs
de mon coeur

( zl , l- QQ )

Les Super Pouvoirs
de mon cerveau

PHASE 1- J2 comyuwends PHASE 1 - Je comyuwends PHASE 1 - Je comyuends

Créer des relations positives :

% Ecouter les autres avec attention

-es Super Pouvoirs
de mes relations

(wnmo.tcmm/s

Apprendre a me connaitre : Comprendre mes émotions :

* Reconnaitre ce que je ressens : joie,
tristesse, colére, peur...

* Mettre des mots sur mes émotions

* Comprendre pourquoi mes émotions

arrivent

* Découvrir qui je suis : ce que j'aime, ce
qui est important pour moi

% Comprendre ce que les autres peuvent

% Faire attention & ce qui se passe dans ressentir

ma téte : mes pensées, mes idées

* Coopérer, partager et respecter les

. ) A iffé
* Apprendre a réfléchir par moi-méme et ditferences

a me poser des questions

PHASE2-J’Q41,TUWA(}Q%}J1 PHASEZ—J’Q{IW\AA&GA&A.R
PHASE 2 - J’a/p/[uwnd/s a a%ux Mieux vivre avec mes émotions : Mieux gérer les situations avec
Utiliser ce que je sais sur moi : les autres :

* Me fixer des petits objectifs qui me * Dire ce que je pense et ce que je
ressemblent

#*Exprimer ce que je ressens de fagon
calme et respectueuse

* Trouver des moyens pour m'apaiser
quand c'est difficile

* Apprendre a faire face au stress et aux

ressens clairement

* Oser dire non quand c'est nécessaire,
avec respect

* Chercher des solutions quand il y a un

conflit

* Faire des choix bons pour moi et pour

les autres
moments compliqués

* Chercher des solutions quand un
* probléme apparalt

Oser demander de l'aide quand j'en ai
besoin

 Pourquoi mes SUPER POU!

) [ ] ofe

et e 0 0,0 Comment les utiliser chaque
o importants? A t
'« Pour &tre plus fort face aux di .
el ':r?\‘éid.er'\t é'g;ére.;‘|;§ *1.35;‘\. Mﬁ%’ « En classe : lls m'aident & me concentrer,
e '.-bb.uF 6@3( °<.;6n.\' . f.l . |.gS..5 u&efﬂ%‘.’g. écouter et poser des questions.
REAY ’s( ® e’ P- ® 08 zp 0 % 0.5 © . Avec mes amis : lls me permettent de
.-Re.rxqef,t‘?n.-dé.cgnqmmg le.sae .ef.gtgf.%ep. partager et de coopérer
o.’..o.°.'o. 'en.tepﬁsé'egfec° e © %0 o © /
,; * Pot V&;‘:; .fa&één}ﬂ;;ﬁgf;%‘a;:&: « Dans les moments difficiles, ils m'aident
©, %0 0 %9 0 09 0 %9 0 % 0. % 0.0, 9 % o petit & petit & me calmer et & chercher des

wirnees s, S00e i fna e S foil bl

solutions.

. % o o.°
Comme une plante a besoin de chaleur, d'eau, de minéraux et de lumiére pour grandir, tes
SUPER POUVOIRS grandissent avec toi et te rendent plus heureux chague jour ! \__J



Mes SUPER POUVOIRS pour etre bien
avec MOI-MéME e

¢ avec les AUTRES !

(o)
Q@J Les Super Pouvoirs

de mon cerveau

( l .. )
PHASE 1 - J2 comyuwends

Apprendre a me connaitre :
* Découvrir qui je suis : ce que j'aime, ce
qui est important pour moi

% Faire attention a ce qui se passe dans
ma téte : mes pensées, mes idées

* Apprendre a réfléchir par moi-méme et
a me poser des questions

PHASE 2 - J"a/mendzs a o.%m

Utiliser ce que je sais sur moi :

* Me fixer des petits objectifs qui me
ressemblent

* Faire des choix bons pour moi et pour
les autres

#* Chercher des solutions quand un

* probléme apparalt
Oser demander de l'aide quand j'en ai
besoin

Les Super Pouvoirs
de mon coeur

PHASE 1 - J2 comyuwends

Comprendre mes émotions :

* Reconnaitre ce que je ressens : joie,
tristesse, colére, peur...

* Mettre des mots sur mes émotions

* Comprendre pourquoi mes émotions
arrivent

PHASE 2 - J’apquends a a%m

Mieux vivre avec mes émotions :
#*Exprimer ce que je ressens de fagon
calme et respectueuse

* Trouver des moyens pour m'apaiser
quand c'est difficile

* Apprendre a faire face au stress et aux
moments compliqués

Comment utiliser mes SUPER POUVOIRS chaque

Jjour ?
« En classe : lls m'aident & me concentrer, écouter et poser

des guestions.

« Avec mes amis : lls me permettent de partager et de

coopérer.

- Dans les moments difficiles, ils m'aident petit a petit a me
calmer et a chercher des solutions.

_es Super Pouvoirs

de mes relations

(comqmtwnm

PHASE 1-Je2 wmqvwnd/;

Créer des relations positives :

% Ecouter les autres avec attention

% Comprendre ce que les autres peuvent
ressentir

* Coopérer, partager et respecter les
différences

PHASE 2 - J’apquends a G%JJ'L

Mieux gérer les situations avec
les autres :

#* Dire ce que je pense et ce que je
ressens clairement

* Oser dire non quand c'est nécessaire,
avec respect

#* Chercher des solutions quand il y a un
conflit

N'oublie pas : tes SUPER POUVOIRS grandissent avec toi et te rendent plus heureux chaque jour !




Les Super Pouvoirs

de mon cerveau

( l .. )
PHASE 1 - J2 comyuemds

Apprendre a me connaitre :

#* Découvrir qui je suis : ce que j'aime, ce
qui est important pour moi

% Faire attention a ce qui se passe dans
ma téte : mes pensées, mes idées

* Apprendre a réfléchir par moi-méme et
a me poser des questions

PHASE 2 - J’ap/(ummd/s a aza;.n
Utiliser ce que je sais sur moi :
*Me fixer des petits objectifs qui me

ressemblent

* Faire des choix bons pour moi et pour
les autres

* Chercher des solutions quand un

* probléme apparalt

Oser demander de l'aide quand j'en ai
besoin




Les Super Pouvoirs

de mon coeur

PHASE 1 - Je compuends

Comprendre mes émotions :

Reconnaftre ce que je ressens : joie,
tristesse, colére, peur...

Mettre des mots sur mes émotions
Comprendre pourquoi mes émotions
arrivent

PHASE 2 - J’a/p/(uwn.d/a o o.%m

Mieux vivre avec mes émotions :

Exprimer ce gque je ressens de fagon
calme et respectueuse

Trouver des moyens pour m'apaiser
quand c'est difficile

Apprendre a faire face au stress et aux
moments compliqués




h pok .
L.t es Super Pouvoirs
j‘:’&.f&*#

" de mes relations

PHASE 1 - J2 comyuemds

Créer des relations positives :

Ecouter les autres avec attention
Comprendre ce que les autres peuvent
ressentir

Coopérer, partager et respecter les
différences

PHASE 2 - J’apuemds a a%m

Mieux gérer les situations avec
les autres :

Dire ce que je pense et ce que je
ressens clairement

Oser dire non quand c'est nécessaire,
avec respect

Chercher des solutions quand il y a un
conflit




