Ecole élémentaire
L’Herltage
| ¥ Je comprends -‘ >’

| & Je respire
& Je choisis

Je me calme \: ,

gérer et surmonter
la COlerel




~—Bonjour!-
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Q Ecole élémentaire - °
o LUHéritage [~ Bonjour!
- Je m’appelle Atlas.

Aujourd’hui, nous
allons parler de

la colere!

Tout le monde se
met parfois en colere.

Méme moi!
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® La colere est une émotion.
& Parfois... je suis faché.
¥ Respect

Bienveillance & Et c’est correct.
W Collaboration ’ .
N esirgiie % Toutes les émotions

## Inclusion sont importantes.
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Je peux 2tre
fache quand...

L'HERITAGE
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(D)

e dois

attendre; i

(

je p.erds y

prend mon
jOUet;

chose est
difficile.

ReSpire
Calme-toi
Parle
Demande
de l'aide
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Mon corps
<~ me parle S

l Toutes Quand je suis -: = Mon ceeur b, 5
g 2o en colere... bat vite. =
importantes! \.
Q £ Mon visage
| devient chaud. (@

N\
) Mes mains

se serrent.
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J'ai envie de . 4
o Qg
crier ou de - (&

pleurer.

Mon corps me dit :
«J’ai besoin d’une pause! »

Méme Atlas se met
parfois en colére.

Mais Atlas apprend
a retrouver son calme.

Toi aussi, tu peux

apprendre! @



Atlas prend
une pause.

Il respire

profondément.

Il compte . n
o jusqu’a 5. n

Parfois,
quelque chose
me dérange...
Je sens la

Respire.
colere o™ | h Pense positif.
monter! ‘@‘ ponses que,l‘!"e Sois gentil

& chose de positif. ;e
Sois toi-méme,

J e

\o Je respire...

-

Méme Atlas se met
parfois en colére.

Mais Atlas apprend
a retrouver son calme.

Toi aussi, tu peux

apprendre!
5




~Jem arrete

\

o

Respire,
Calme-toj, "'“““‘i
Tu peux \'HERITAGE
le faire!
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CQuand je sens la colere arnver..) %
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JE_
M’ARRETE.
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Je prends
une pause.




Respire,
Calme-toi,

Tu peux

| le faire!

Respire.

Pense positif.

Sois gentil.

Sois toi-méme,

Encore \ 4
une fois. 4

NS

\
Mon corps
commence a

se calmer.

Gends ton temps,
respire profondément
et sois fier de toi!
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Je compte

om

Ptg

doucement.

)

o

€ja i

~
\)

Respire.
Calme-toi. 8
Tupeux

le faire! =
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ol Gu lieu de crierD
espire.

Calme-toj, —
Tu peux
le faire!

« Je suis
faché. »

« J’ai besoin
d’aide. »

« Je veux
une pause. »

Les mots peuvent aider
a régler les problemes
et a garder notre cceur calme.
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_3 Je demande %
o % de | alde >

Calme to|

Tu peux
j le faire!

Mon enselgnante
ou enseignant.

sommes
bienveillants
et
respectueux!

Maman

Papa.

Ma direction.

Une grande
personne.

Les adultes sont la
pour m’aider.






