
Mes 
outils  de 
retour
au calme



Avant  
ce que je dois 

savoir 



Observer pour comprendre : 

5 étapes pour éviter les
disputes 

1. Souffler et s’éloigner. 

2. Se mettre à la place de l’autre : 

3. Vérifier qu’on a bien tout compris :

4. Se demander si on a nous aussi embêté quelqu’un. 

5. Expliquer son problème avec des mots, demander de 

l’aide. 

- Les insultes 

- Les mots qui blessent

- Les coups

Attention aux 

interdits ! 

Eux ne règlent pas les 
problèmes, ils les 

empirent !



Tant que je suis calme, 
je peux comprendre que :















Pendant
ce que je peux 

faire 



J’ai un souci avec un camarade ou 
avec un adulte. 

Je peux me sentir victime ou coupable

C’est un problème
GRAVE / URGENT / DANGEREUX / 

QUI SE REPETE

C’est un problème
d’enfants

Je vais voir un 
adulte

J’essaie de le régler 
seul.e

Je ne peux pas (encore) 
parler 

Je peux parler

JE PEUX :

• Faire un message clair
• Expliquer mon problème
• Utiliser des phrases positives 

pour être mieux compris

JE DOIS :

• Dire la vérité
• Accepter que chacun donne 

sa version
• Respecter les personnes 

auxquelles je m’adresse
(ni violence physique, ni 
violence verbale)

JE PEUX :

• Aller au coin du calme
• Demander un temps mort
• M’isoler, pleurer, crier, respirer pour 

me calmer

• Utiliser la roue ou le tableau 
des émotions

JE DOIS :

• Respecter les autres : ne pas 
se battre

• Exprimer clairement mon besoin 
(de calme, d’espace…)

• Savoir que mon problème sera
tout de même réglé plus tard.



Bien communiquer quand on 
est fâché.e

Ne dis plus Dis plutôt

Est-ce que tu as fait exprès de 
me faire mal? 



J’identifie mes émotions :

Je peux utiliser la roue ou le tableau des émotions.



Nous avons tous des besoins :







Après
ce que je peux 

réparer 







Je comprends mes erreurs pour les éviter :


	Diapositive 1
	Diapositive 2
	Diapositive 3
	Diapositive 4
	Diapositive 5
	Diapositive 6
	Diapositive 7
	Diapositive 8
	Diapositive 9
	Diapositive 10
	Diapositive 11
	Diapositive 12
	Diapositive 13
	Diapositive 14
	Diapositive 15
	Diapositive 16
	Diapositive 17
	Diapositive 18
	Diapositive 19
	Diapositive 20
	Diapositive 21

