
Tu n'as pas encore 
réussi. 

Ce n'est qu'une 
question de temps.



Te souviens-tu de ton tout premier dessin ? 
de ta toute première lettre tracée ? 

de ton tout premier pas ? 
De la première fois que tu as réussi un geste ?

As-tu conscience de tes progrès 
depuis ?  

Que ressens-tu en y pensant ?



Ton cerveau est évolutif. Il apprend de 
chacune de tes expériences et il t'aide à 

atteindre tes objectifs.



Que ressentirais-tu si tu expliquais à 
quelqu'un ce que tu as compris ?



Tu peux décider de croire en toi.



Quand il ne semble pas y avoir de solution, 
c'est parfois qu'il est nécessaire de changer 

la question...



Imagine que tu réussis. 
 

Dessine le visage qui correspond à ton 
émotion quand cela arrivera.



Quel est ton objectif ? 
 

Quel chemin vas-tu tester pour y arriver ?



Un échec est une chance de mieux 
recommencer.



Quel est le personnage que tu admires le plus ?
Que ferait-il dans cette situation ? 

Et si tu l'imitais ?



Quand on ne trouve pas de solution, il suffit
parfois de faire une autre activité pour que 

notre cerveau trouve la solution !



Ton cerveau adore la nature. 
Dès que tu le peux, rapproche-toi d'elle. 

Tu peux aussi planter tes propres graines pour 
avoir un morceau de nature chez toi.



Ta respiration est un refuge apaisant. 
Quand tu te sens stressé, ferme les yeux et 

concentre-toi sur l'air que tu inspires puis 
que tu expires.  

Quelles sensations  ressens-tu ?



Tout est expérience.



Tu es aimé.



Tu peux laisser les autres penser ce qu'ils 
veulent. ce ne sont que leurs pensées. 

Elles ont l'importance que tu leur accordes.



ZEN 

Sérénité 

Bien-être 

Calme 

Joie

Colorie ces mots et dis-les à haute voix. 
Lentement. Que ressens-tu ?



Tu as le droit de poursuivre tes rêves. 
Si tu veux, dessine ton plus grand rêve ci- 

dessous et place-le dans une enveloppe que 
tu rangeras dans un lieu secret.



Dire merci rend heureux deux personnes : 
celui qui le dit et celui qui le reçoit. 

 
À qui as-tu envie de dire merci maintenant 

? 
 

Et si tu lui disais ou lui écrivais ?



As-tu des inquiétudes en ce moment ? 
Ecris-les ou dessine-les dans la boite ci- 

dessous. Et si on la fermait à clé ?



Maintenant je me sens ...

Joyeux
Triste 

Surpris
Curieux

Amoureux

Inquiet

Optimiste Stressé

Serein

Inspiré

Complète avec une autre émotion



Tu es unique. 
Ta différence est une force



Qu'est ce que tu aimes faire plus que 
tout ? 

 
 

L'as-tu fait aujourd'hui ?



Dessine ta cabane idéale.  
Est-elle perchée dans un arbre ? A quelle hauteur

? 
Qu'y ferais-tu ? 

T'y sens-tu en sécurité ?



Dessine ici une de tes peurs. Transforme-la pour la 
rendre amusante (avec un nez rouge, des oreilles de 

lapin et des moustaches par exemple).



Un escalier est une somme de 
marches que tu gravis les unes 

après les autres.

Imagine que cet escalier est un 
objectif que tu veux atteindre. Quelle 
marche te sens-tu de gravir pour te 

rapprocher de cet objectif ?



Parfois, on se décide mieux quand on réfléchit 
avec son coeur plutôt qu'avec sa tête.

?



Il était une fois...
Raconte une histoire dans 

laquelle toi et tes amis êtes 
les héros.



Place tes soucis dans ces 
ballons et souffle pour les 

aider à s'envoler.



Pense à une couleur qui te plait. 
 

Cherche-la autour de toi ou sur toi.


