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Les peti ts mot s des personn ages

Salut, moi c’est Dorian. 
Mes camarades et moi allons 
te présenter le livret qui 
t’accompagnera au fi l des 40 
activités de la collection « Grandir en 
paix ». Je laisse mes amis t’expliquer 
plus en détail le fonctionnement du 
livret. D’ici là, retrouve-moi dans la 
séquence « Bien dans ma tête » !

6

Coucou ! Je m’appelle Anaya. 
Ce livret complète les activités faites 
en classe. Tu l’utiliseras parfois 
en classe pendant les activités et tu 
l’utiliseras d’autres fois à la maison. 
Mikio va t’expliquer la suite ! Apprends 
à me connaître dans la séquence « Bien 
dans mon corps ».

Bienvenue ! Moi, c’est Mikio. Le livret 
te permet de revoir les choses apprises 
pendant les activités et même de les 
partager avec ta famille quand le logo 
« maison » est dessiné à côté du titre. 
À bientôt pour se retrouver à la 
séquence « Bien dans ma classe ».

Dorian
Anaya

Mikio
Nour
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7

Salut, je m’appelle Nour. Tu en sais un 
peu plus sur le livret mais… pourquoi 
ces activités ? À quoi servent-elles ? C’est 
simple, elles sont là pour te faire découvrir 
de nouveaux outils pour vivre plus en paix 
avec toi et les autres. Sekou explique bien 
ce que sont tous ces outils, je te laisse donc 
avec lui. J’ai hâte de te retrouver pour la 
séquence « Bien sur ma planète ».

Bonjour à toi ! Je me présente, je 
m’appelle Olga. Aimes-tu les charades ? 
Moi j’adore ! Il y en a sept dans ce 
livret et si tu arrives à les résoudre, 
tu découvriras sept mots de paix. Et 
surtout, n’oublie pas que ce livret 
t’appartient ! Tu as donc le droit de le 
personnaliser en le décorant comme tu 
veux. Je me réjouis de te retrouver pour 
la séquence « Bien dans la diversité ».

Coucou, mon nom est Julia. La grande boîte à 
outils dont t’ont parlé mes amis te permettra 
de te sentir mieux dans ta peau et de réussir 
à l’école ! Je l’ai utilisée et elle m’a beaucoup 
aidée, surtout dans les moments diffi  ciles. Je 
t’en dirai un peu plus sur moi dans la séquence 
« Bien connecté(e) ».

Bonjour, je me présente, je suis Sekou. Ces 
outils te permettent de vivre en paix avec 
toi-même et avec les autres en t’apprenant 
à mieux communiquer, à te mettre à la place 
de tes camarades, à exprimer tes émotions, 
à avoir confi ance en toi, à gérer les confl its, 
etc. En fait, ce livret est comme une grande 
boîte remplie d’astuces. Je te retrouve pour 
la séquence « Bien dans la société ».

Nour
JuliaSekou

Olga
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Mon amie la colère2
1. Découvre ci-dessous deux stratégies qui pourront t’aider à dépasser ta 
colère. Teste-les la prochaine fois que tu ressens cette émotion.

Ma respirati on consciente

Mon image apaisante

Je m’assois confortablement .
Je porte toute mon attention sur ma respiration .
Je gonfl e tout doucement un ballon imaginaire 
dans mon ventre en inspirant, puis quand il n’y 
a plus assez de place, il gonfl e dans ma poitrine 
jusqu’aux clavicules, à la base de mon cou . 
Une fois le ballon complètement gonfl é, je 
retiens ma respiration trois secondes, pas plus ! 
Je dégonfl e ensuite le ballon lentement en 
expirant uniquement par la bouche, du cou 
jusqu’au ventre . 
Je répète l’exercice plusieurs fois .

clavicule

poit rine

ventre

Je me positionne 
confortablement .
Je ferme les yeux et j’imagine 
un lieu où je me sens apaisé(e) .
Je me promène ensuite 
dans ce lieu et l’explore .
Quand je me sens mieux, 
je peux doucement, 
selon mon rythme, 
rouvrir les yeux .

À la 
maison
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2. À ton tour, écris quelques phrases, dessine ou colle une photo pour 
décrire deux autres stratégies que celles proposées dans la partie 1 pour 
dépasser ta colère et nomme-les. Tu peux illustrer des stratégies qui te 
sont propres ou celles vues en classe.

Ma st ratégie 1 :

Ma st ratégie 2 :


