
Me sentir en sécurité
Je dois toujours me sentir en sécurité dans mon corps. C'est moi qui 

mets les règles vis-à-vis de mon corp.

J'ai un filet de sécurité

mon corps est à moi!
Je suis en contrôle de mon corps et je peux décider par 
moi-même. J'ai le droit de dire ''non'' quand je ne veux pas 
faire de câlin ou de baiser. Je peux faire, à la place, ''tape là-
dedans'' ou un signe de la main, si j'en ai envie.

J'ai des personnes de confiance à qui je peux parler si je 
ne me sens pas bien. Je peux écrire le nom de 5 
personnes en qui j'ai confiance et avec qui je me 
sentirais bien de parler de choses difficiles.

mes parties intimes sont intimes
Mes parties intimes sont les parties de mon corps situées sous mon maillot de bain.. 
Personne ne peut toucher mes parties intimes ni me demander de toucher ses parties 
intimes. Si jamais cela se produit, je peux en parler immédiatement à un adulte de 
confiance.

mon corps 
me parle

Quand je ne me sens pas 
en sécurité, ou que j'ai 
peur, je pourrai le sentir 
dans mon corps. Lorsque 
je me sens comme ça, il 
est important d'en parler 
avec un adulte de 
confiance.

je ne garde pas de 

mauvais secrets

Je ne garde pas de secret 
qui me font me sentir triste, 
fâché ou pas bien en 
dedans de moi. Si 
quelqu'un me demande de 
garder un mauvais secret, 
c'est important que j'en 
parle avec un adulte.



Mon filet de sécurité
Mon filet de sécurité, c'est une liste de 5 personnes adultes de 
confiance avec qui je me sens bien et à qui je pourrai dire des 

choses difficiles. 
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Mon corps me parle
Quand je ne me sens pas en sécurité, mon corps me parle. Voici 
certaines choses qui peut arriver dans mon corps, qui signifient 

que je ne suis pas en sécurité. 

Visage et 
cou en 
sueur

Commence à 
pleurer

les cheveux sur ma 
tête et mon cou se 

dressent

Chair de poule

mon coeur 
bat plus 

vite

Maux de 
ventre

mains 
moites

besoin d'aller 
aux toilettes

Jambes 
molles

A chaud

tremble

Lorsque mon corps me parle de cette façon, il est 
important d'aller en parler à un adulte de 

confiance.



Me sentir en sécurité: La règle du 
costume de bain

Certains endroits peuvent être touchés, certains endroits peuvent être touchés 
avec autorisation et certains endroits ne sont jamais autorisés à être touchés. Une 
règle est que s’il s’agit d’une partie de mon corps sous mon maillot de bain, 
personne ne doit jamais y toucher. Si jamais je me sens mal à l’aise, je peux dire 
non à ce qu’on touche n’importe quelle partie de mon corps.

peuvent être 
touchées

peuvent être touchées 
avec la permission

ne peuvent pas être 
touchées

Mes cheveux, 
mes mains et 

mes bras

Mon visage, mes 
pieds, mes 

chevilles, mes 
jambes

Ma poitrine, ma 
bouche, mes parties 
intimes, mes cuisses 




