
Comment éviter de se mettre dans le trouble avec ton «Super Toi»
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                            Je vis ou je subis :

Stress et anxiété
Problèmes de sommeil/peur/terreur nocturne/endormissement difficile/cauchemar/insomnie
Difficulté avec la gestion des émotions/ crises de colère/ désorganisation/volcan intérieur
Problème d’estime et de confiance en soi/en l’environnement/en l’autre/ avec les relations sociales et affectives
Phobies
Encoprésie/énurésie
Défi avec la fratrie/une séparation/un déménagement etc.



C’est quoi un «Super Toi»?
C’est comme une petite graine que tu plantes à l’intérieur de toi. Tous les jours, tu dois la nourrir de paroles positives, lui donner de l’eau à boire, lui donner de l’attention positive, la remercier de t’aider à grandir et à devenir la meilleure version de toi-même. La petite graine devient alors ton SuperTOI! C’est le super-héros qui te donne tous les pouvoirs, la confiance et les ressources nécessaires pour relever ton défi. WOW! C’est vraiment cool non?!



Ça sert à quoi?
Ton Super TOI te sert de guide, il t’aide à relever un défi, une peur ou une difficulté que tu peux rencontrer. Il te permet de réveiller toutes les forces, les qualités et les aptitudes qui sont cachées ou même endormies par ta peur ou ton défi. 






Identification de ton défi ?

_________________________________________

















Imagine et dessine ton ‘’Super TOI‘’

Écris son nom :___________________________________________________

		  













Identifie 3 de ses supers-pouvoirs qui te seraient utiles pour relever ton défi, comme par exemple:
*voler
*chanter
*être fort
*être courageux
*être invisible
*etc…

1-_____________________________________________________________
2-_____________________________________________________________
3-_____________________________________________________________


	




Identifie 2 objets magiques qui pourraient t’aider à te sentir plus confiant et courageux, comme par exemple:
*épée
*armure
*baguette
*lampe magique
*bouclier
*etc…

1-_____________________________________________________________
2-_____________________________________________________________









Imagine 3 phrases positives et bienveillantes qui pourraient te permettre d’avancer et de faire face à ta difficulté, comme par exemple:
*Je suis capable
*Je vais réussir
*J’ai le droit d’avoir peur mais je suis fort et courageux
*Je suis fier de moi tous les jours

1-____________________________________________________________

2-____________________________________________________________

3-____________________________________________________________









Si ma peur et/ou mon stress sont trop grands, je fais quoi? 
Voici quelques stratégies :
*Je peux prendre 3 grandes inspirations lentes et profondes;
*Je peux manipuler des objets sensoriels comme une balle ou une boule de pâte à modeler;
*Je peux demander de l’aide à une personne de confiance;
*Je peux m’imaginer dans mon endroit préféré;
*Je peux utiliser tous les muscles de mon corps en les contractant et en les décontractant.

À ton tour! Trouve 2 à 3 idées pour rester solide et confiant!

1-________________________________________

2-________________________________________

3-________________________________________





Imagine que ton Super TOI l’a déjà fait !

1- Comment il se sent ?


____________________________________________



2- Qu’est-ce qu’il fait maintenant ?
 


__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________



3- Et toi, qu’elle sera la première action que tu vas faire pour relever ton défi et vivre une réussite ?



__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________








*Ce que tu dois savoir :

La magie est en toi, c’est toi qui possèdes toutes les ressources pour créer et installer la magie;

Tu dois te pratiquer tous les jours;

Tu dois utiliser ton Super TOI et croire en lui;

Tu as le droit de demander de l’aide. Cela ne diminue en rien tes pouvoirs, au contraire, tu les nourris;

Fais confiance à ton Super TOI, il te fera vivre de merveilleuses réussites et aventures.






















*Actions concrètes à faire tous les jours :

Étape 1: installe-toi confortablement et prends 3 respirations;

Étape 2: imagine ton Super TOI en train de réaliser ton défi ou de surmonter ta peur, ton stress;

Étape 3: observe comment il s’y prend: ses gestes, ses paroles, ses actions;

Étape 4: mets-les en pratique et célèbre ta réussite, qu’elle soit grande ou petite!





















*Mets ton Super TOI dans un cadre sur ton bureau ou sur le mur de ta chambre pour le voir tous les jours.

*Inspire doucement, ancre en toi tout ton plein potentiel et expire tout ce dont tu n’as plus besoin.
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Fais-toi confiance, tu as tous les outils!
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