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COMPRENDRE, SOUTENIR ET INTERVENIR -
AUPRES DES ENFANTS ET DES ADOLESCENTS @

b ‘:ﬁm‘a—m___ = - < s
‘ CE QUE VOUS TROUVEREZ
A PROPOS DE CE GUIDE ()

Ce guide s'adresse aux intervenants qui

DANS CE GUIDE
COMPRENDRE

accompagnent des enfants et des adolescents

vivant de |'anxiéte, que ce soit en milieu scolaire,

« comprendre ce gu'est I'anxieté et comment elle se manifeste;
« demystifier les idées recues;

communautaire, clinique ou dans d'autres

contextes d'intervention.

—_— X ;o —

* mieux interpréter les comportements chez les jeunes.

OBSERVER

* reconnaitre les signes et les manifestations possibles;
+ distinguer le normal du préoccupant;
+ identifier les facteurs de risque et de protection.

ACCOMPAGNER

* interventions concretes et stratégies validées;
» outils simples et adaptables a differents milieux;

» pistes pour favoriser |'autonomie et le sentiment de compétence
des jeunes.

QUAND CONSULTER

e situations nécessitant une evaluation professionnelle;
* signes d'alarme a ne pas ignorer;
» ressources disponibles pour référer ou soutenir le jeune

Vous y trouverez des informations théoriques
et cliniques, des outils concrets, des exemples
d'interventions et des pistes d'adaptation pour
soutenir les jeunes selon leurs besoins et leur
realité.

Ce guide ne remplace pas une évaluation ou une
supervision professionnelle. |l propose des
reperes generaux et ne constitue pas un avis
clinique individualise.

-.;-'

Son objectif est de vous outiller, de vous inspirer
et de soutenir votre pratigue afin de mieux
accompagner les jeunes presentant des
manifestations d'anxiéte.

et sa famille.
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Ce document est offert & des fins éducatives.
Il ne remplace pas une évaluation ou une intervention professionnelle individualisée.

Si vous avez des inquietudes concernant la situation d'un jeune, consultez un professionnel
qualifié ou les ressources d'aide disponibles.
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sous fa loupe’

Mieux me -:umprendra pour mieux avancer

#;'-__... —

Cette activité t'aide a mieux reconnatre comment ton anxiété se manifeste. |
En apprenant a la repérer, tu pourras plus facilement choisir les outils qui t'aideront. 52"

Mes manifestations

Dans chaque case, ecris ou dessine ce que tu remargues chez toi lorsque tu es anxieux(se).

o Dans ma téte
.0

Quelles sont les pensées qui reviennent
souvent ? (ex. : et si..., je ne suis pas capable,
¢a va mal tourner...)

Dans mon corps

Qu'est-ce que je ressens physiquement ?
(ex. : coeur qui bat vite, maux de ventre, tensions...)

Mes envies d’eviter

a' Dans mes comportements

O

Qu'est-ce que je fais quand je me sens anxieux(se) ?
(ex. : éviter, me cacher, m'isoler, demander de |"aide
tout le temps...)

lieux, taches...)

Qu'est-ce que j'ai tendance a éviter ou a remettre
a plus tard 7 (ex. : certaines situations, personnes,

Ma conclusion

En quelgues mots, qu'est-ce que tu retiens de cette activité ?

Comprendre ce que je vis,
¢ oct dé‘]ﬁ un Pﬂ.ﬂ vers le ﬂhﬂﬂgﬁmenf v

@' Objectif de Uactivité

Mieux identifier tes manifestations

personnelles d’anxiété pour etre plus
conscient(e) de ce qui se passe en toi.

Materiel necessaire

+ Cette fiche
* Un crayon
* (Optionnel) Des crayons de couleur

Q Questions de retour

* (Qu’'est-ce gue tu remargues en
regardant tes réeponses ?

* Y a-t-il quelque chose qui te surprend ?

* Est-ce que certaines manifestations
reviennent plus souvent que d’autres ?

¢ Qu'est-ce que cette activité t'apprend
sur toi ?

\p Pour l'intervenant

» Cette activité peut aider le jeune a
développer sa conscience de soi et
a normaliser ses réactions.

* A observer : les éléments les plus
présents, le niveau de precision des
descriptions, les liens entre les pensées,
les sensations et les comportements.

* Point de vigilance : certains jeunes
peuvent avoir besoin d'exemples concrets
ou d'un modele pour amorcer la réflexion.

3 -.l:'-_ q_"l- ke
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Tout le monde a une alarme intérieure. Elle nous aide a nous protéger.
Parfois, elle s'active méme quand il n'y a pas de danger reel. Dans cette activité,
tu vas créer ton alarme pour mieux la connaitre.

WV seveuance
Ses particularites
Compléte les informations sur ton alarme.

Donne-lui une apparence

Dessine ton alarme intérieure. Elle peut avoir la forme que tu veux
(un animal, un monstre, un robot, un personnage, etc.).

Son nom
.:;%" - L]
= Voici mon alarme :

> o
Ce qu'elle me dit souvent :

\ 4
o

l | ?;’

TR ———

Ce qui la déclenche

Comment elle essaie
de me proteger :

(méme si ce n'est pas toujours aidant) :

Q Ce qu'elle me fait parfois faire

Un message a ton alarme \k’ Pour ['intervenant

M # N i i
En:rls. un p?tl.t message a tun.ararme. Tl_.rl peux la remercier pour -:fa I:1|LII elle : ﬂbj ectif de I"activité
essaie de faire, tout en lui faisant savoir que tu veux apprendre a mieux gérer R e e e e e

quand elle s'active trop souvent. + Favoriser la prise de conscience de ses

déclencheurs et de ses réactions.
+ Créer une base pour les prochaines

! Cher/Chere : interventions.

Points de vigilance

« Accueillir sans jugement la représentation
du jeune.

« Eviter de minimiser ce qu'il vit.

« Adapter le vocabulaire et le niveau de détail
selon I'age et la maturité.

L of - =
-(3)- Variantes possibles
« LUtiliser du matériel de dessin, des figurines
ou des images découpées.
* Proposer un nom et des caractéristiques
T A _[_ I s'il a de la difficulté a trouver des idées.
U peux reconnaitre ton alarme » Revenir sur cette activité plus tard pour
sans la laisser diriger ta vie. ¥ ORFeNlEs I leNds
RPPI v S | psychoéducatrice.net ¥




Ma silhouette
- de lanxiete

Ecouter ce que mon corps essaie de me dire

L'anxiété ne se vit pas seulement dans la téte. Elle se manifeste aussi dans le corps.
Cette activité t'invite a repérer ol tu ressens l'anxiété et a mieux comprendre
les signes qui apparaissent chez toi.

Colorie ta silhouette

Utilise les couleurs proposées pour indiguer ol tu ressens
habituellement les sensations liées a ton anxiéte.

Décris tes sensations
Ecris ce que tu ressens aux endroits que tu as coloriés.

Le gendﬂ des couleurs

Tensions
musculaires

Sensations dans
la téte

. Inconforts au ventre | |

Ceeur qui bat vite

Difficultés
respiratoires —

Quand est-ce que ¢a se manifeste ?

Dans quelles situations remarques-tu le plus
ces sensations ?

Autre sensation
" (& ta couleur)

DEVANT DERRIERE

Ce que je retiens w Pour ['intervenant

Qu'est-ce que cette activité t'apprend sur ton anxieté ?

Objectif de 'activité

e Aider le jeune a identifier ses manifestations
physiques d'anxiété.

« Développer sa conscience corporelle,

o Favoriser I'expression et la verbalisation

des sensations.

Pistes d'intervention

e Explorer avec le jeune ce qu'il remarque.

« Normaliser les reactions corporelles.

¢ Faire des liens avec les situations qui déclenchent
ces sensations.

o Utiliser cette activité comme point de départ pour

choisir des stratégies adaptées.

psychoéducatrice.net ¥




" Mon fhermome{'re
de lanxiéete

Mieux r‘e:pérer ce que je ressens pour mieux agir

Ton anxiété peut changer d'intensité selon les situations. Utiliser un thermomeétre
t'aide a reconnétre les signes qui montent et a choisir ce qui peut t'aider
a chaque niveau.

o Complete ton thermometre

" 7
Ecris ou dessine ce que tu ressens a chaque niveau d'anxiéte. QU‘E{S SDI"I‘[‘ mes SISHES ;
Les exemples peuvent t'aider. Coche ou ajoute les signes que tu remarques

habituellement chez tol.

10 Ex. : Je panigue, je veux fuir, j‘ai de la difficulté 3 réfféchir.

Je me sens Dans mon corps
dEbﬂFﬂE(E] 9 (] Coeur qui bat vite [] Mausées
\) ] Maux de ventre [] Mal de téte
] Tensions musculaires [l Respiration rapide
3 [] Mains moites [] Autre :
7 o Dans ma téte
(a monte... 6 [] Pensées qui tournent [] Jai de la difficulte
Je commence - — ~ ] Doute, peur a prendre une decision
a le sentir [] Je m'imagine le pire L] Je me sens moins capable

Ex. : Je me sens trés inconfortable, jai des pensées qui tournent. .
5 [] Difficulté & me concentrer [] Autre :

Dans mes comportements

3 [] Jévite certaines situations [] Je deviens plus agité(e)
] Je m'isole [ ] Je pleure
2 Ex. : Je me sens un peu nerveux(se), mais ca va. [ Je demande beaucoup (] Autre :

de réassurance

Je me sens 1 Qu'est-ce que jE peux Faire ?
calme et en Choisis 2 ou 3 stratégies qui peuvent t'aider selon ton niveau
controle 0 Ex. : Je me sens calme, détendule), bien. d'anxiete,

“ t ,
~Q- Mes idéees pour me soutenir

¢ Quand je suis a 6 ou plus :

on anxiete ke
Eumprgﬂdrﬂ m ot Flufr e Quandjesuisentre3et5:
p e 5 e SE
m aide a A ;
en controle.

Quand jesuis a0, 1ou2:

1 sychoéducatrice.net ¥ %
- I ﬁix*"



Mieux les repérer pour mieux me préparer

Certaines situations, pensées, personnes ou lieux peuvent déclencher

mon anxiété. Les reconnaitre m'aide a mieux comprendre ce qui se passe | _ | ﬁM-“::-— _—
et a choisir des stratégies qui me soutiennent. " = ' AEP H FAIRE

3 ; -q

LT |

MEE si'l:uafinns Utilise I'echelle suivante :

Lis les situations ci-dessous et indique a quel point elles te rendent anxieux(se). 0 1-3 4-6 7-8
Tu peux aussi en ajouter dans ['espace prévu.

Pas du tout Unpeu  Moyennement  Beaucoup

A la maison

A l'école gz: Avec les autres

3 o :
() Devoirs et études | | () Examen ‘ ® Encuf\trer des gens que je ne
connais pas
: . S
O Conflits tamiliaux | | CIFRaniefoevantic 'groupe | | () Etre au centre de I'attention
() Etre seul(e) a la maison | ) Travail d'équipe | -’ () Juger que les autres me regardent |
. ’ i | | i P
() Changements dans la routine | O Rencontrer l'enseignant(e} L& | Dire mon opinion
O Visites ou invités O Se faire évaluer | | ) Recevoir des messages ou y répondre |
ik I () Diner a la cafétéria | | () Sorties sociales |
utre : | |

() Autre : TIA Y | () Autre :
() Autre: | |

() Autre: o | | ) Autre : |

Mes autres déclencheurs e Ce que je remarque

Y a-t-il d’autres situations qui déclenchent ton anxiété et qui ne sont pas dans les listes ? En regardant tes réponses, que remarques-tu ?
Y a-t-il des thémes qui reviennent souvent ?

v’ Pour |'intervenant

Objectif de ['activité A Points de vigilance |
« Aider le jeune a identifier ses principaux * Les déclencheurs peuvent varier selon
déclencheurs d'anxiété. 'dge et le contexté.

« Mieux comprendre les contextes qui augmentent

* Certains jeunes peuvent avoir de la
sa vulnérabilité. ok

difficulté a les identifier : utiliser des

- . Ly
exemples concrets et ouvrir la discussion. _

A observer ¥ : | :
¢ (ette activité n'est pas une évaluation, |

* Les thémes récurrents (ex. : performance, social,
changement, séparation).

Les situations spécifiques a explorer davantage.

mais un outil de réflexion.

R a-.r . _ psychoéducatrice.net ¥



‘Avant - Pendant - Aprés 3 ;

Mieux comprendre ce qui se passe dans une situation anxiogéne

L'anxiété ne survient pas de nulle part. Elle est souvent déclenchée par une situation
qui active des pensées, des émotions et des sensations dans ton corps. Cette activité
t'aide a comprendre ce qui se passe avant, pendant et aprés une situation difficile
pour mieux choisir ce qui peut t'aider la prochaine fois.

Choisis une situation | "

Pense a une situation récente (ou a venir) qui t'a rendu anxieux(se).

Décris-la en quelgues mots :

Il ny a pas

de bonne ou

de mauvaise
¢ituation.
L'im-Pnf'l:aﬂtp
clest détre

honnete avec
toi-meme. 4

|
!

Aprés -

Quest-ce qui se passe juste avant 3 Qu'est-ce que tu ressens pendant . Qu'est-ce qui se passe ensuite 7 *
" Quest-ce qui déclenche ton anxiété ? la situation 7 Quelles sont les conséquences ? z ~
s e Sensations physiques Eur:dagemqt | |
Ol étais-tu ? Qu'est-ce qui se passait ? Qu'est-ce que tu ressens dans ton corps ? l Qu'est-ce qui se pases juste apres ?

Comment te sens-tu 7

Pensées Pensées f-u Conséquences
A quoi pensais-tu ? Qu'est-ce qui te passait Quelles pensées sont présentes ? K.-/ Qu'est-ce que cette réaction t'a apporté
par la téte ? % 3 court terme ?
Emotions Comportements 0 A plus long terme
A Qu'est-ce que tu ressentais ? Qu'est-ce que tu fais 7 Comment réagis-tu ? Quels sont les impacts de cette réaction ?

g Qu'est-ce que tu aurais aimé faire ?
Q .I.. Autour de toi Intensité de l'anxieté Si c'était a refaire, qu'est-ce qui pourrait
‘.‘ Que faisaient les autres ? TF/; Sur 10, 3 quel niveau était ton anxiété ? t'étre plus utile ?

OOOOOOOO®O®

Ce que japprends de cette situation V Pour ['intervenant

En regardant tout le chemin (avant — pendant - aprés), qu'est-ce que tu comprends maintenant @ Objectif de l'activité

sur ton anxiété 7 « Aider le jeune a établir des liens entre les
déclencheurs, ses reactions et les conséquences.

* Mieux comprendre la fonction de l'anxiéte.

o |dentifier des pistes d'intervention.

‘A observer
B + Les pensées récurrentes.
L

Les comportements d'évitement.
Les facteurs qui maintiennent I'anxiété.

Points de vigilance

+ (ertaines situations peuvent étre sensibles.

+ Adapter le niveau de détail selon I'age et la
capacite du jeune.

[:omPrgndrg auju ur.:l’hu[ + Valider et normaliser ses expériences.

pour me donner plus de choix demain. ¥
psychoéducatrice.net %
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Ce que mon anxiéte 4.
me fait éviter - =,

Mieux cnmpre:ndre pour rePrendre du POUVOIr

L'anxieté peut me pousser a éviter certaines situations, personnes, endroits ou téaches,

méme quand ils sont importants pour moi. Cette activité m'aide a identifier ce que j'évite
et a mieux comprendre comment ['évitement entretient mon anxiété.

Dans quels domaines est-ce que jévite 7

Coche les domaines dans lesquels tu évites parfois des situations.
Tu peux en ajouter d'autres.

. ; Q@D
A la maison Avec les autres
L\

v Pour moi-méme

(] Taches ménagéres [J Rencontrer de nouvelles personnes | Présenter un travail [ ] Essayer de nouvelles activités
] Devoirs et études [J Parler en groupe ] Participer en classe (] Prendre des risques
[J Conflits ou discussions [J Sorties sociales [] Passer un examen [] Faire des erreurs
(] Etre seul(e) [J Dire ce que je pense ] Aller a l'école [0 Etre en désaccord
(] Autre: [J Demander de l'aide ] Diner a la cafétéria [J Vivre des changements
[] Autre: [] Autre : (] Autre:

Mes évitements plus spécifiques

Ecris des exemples concrets de ce que tu évites dans les domaines que tu as cochés.

Situations que jévite Endroits que j’évitﬂ

Ex. : parler en classe, aller a une féte, passer un examen. Ex. : école, endroits bondes, transport en commun.

Personnes que jévite
Ex. : nouvelles personnes, adultes, groupes, certaines personnes.

g.g Taches que jévite
. Ex. : devoirs, téléphoner, prendre rendez-vous.

!P Pour l'intervenant
Objectif de I'activité

« Aider le jeune a identifier ses comportements

Qu'est-ce que ces évitements m'apportent ? ° Et a plus long terme ?

Quels sont les impacts de ces évitements
dans ta vie 7

Coche ce qui est vrai pour toi. Plusieurs choix peuvent s'appliquer.

d'évitement.
: [J lJe me sens moins anxieux(se) sur le moment. [] Je passe i cité de choses importantes. ¢ Mieux comprendre la fonction de I'évitement
[J Je me sens en sécurité. [] Mon anxiété reste présente ou augmente. dans le maintien de I'anxiété.
(] Je me sens moins jugé(e). (] Je me sens limité(e) dans mes choix. « Soutenir |'exploration de cibles d'intervention.
[J Je garde le contréle. [] Je perds confiance en moi. L B oo
= - 0 r

[] Je ne vis pas la situation que je crains. Je me sens parfois isolé(é). |

- ; (€) * Les domaines les plus touchés.

[J Je suis frustré(é). o Les situations significatives pour le jeune.

=]l Aviter « Les émotions associées a | evitement.

A Point de vigilance

s Eviter de renforcer I'évitement en demandant
trop de details sur des situations trés anxiogenes.

= =

Chaque prise de conscience
est un pas vers plus de liberte. v

psychoéducatrice.net W



, Le pi ége du

f' 3
A
-

Quand éviter semble aider... mais pas vraiment

)
A

lagement rapide - |4

:i _-.F'

L Pl b

/

L'évitement peut apporter un soulagement immeédiat, ce qui est normal et humain.

Le probléme, c'est qu'a long terme, il entretient I'anxiété et nous empéche de faire ' :
des choses importantes pour nous. Cette activité t'aide a mieux comprendre ce piége
et a voir ce que I'évitement te coliite vraiment.

Choisis une situation
Pense a une situation récente ol tu as ressenti de I'anxiété et ou tu as évité, reporté

ou fait quelque chose pour te sentir mieux tout de suite. Exgmplgs d'éviterments
Quelle était la situation ? Sur le moment, Rt
impression o Ne pasy aller
— - wnpfl e e Quitter une situation
que ¢a m al e ¢ Demander 4 quelqu'un de le faire a ta place
mais est-ce vraiment e (Chercher constamment des assurances
Qu'est-ce que tu as fait pour te soulager sur le moment 7 fi T o ;
9 pou J la meilleure solution * Regarder son téléphone pour se distraire
3 long terme 7 e Seisoler

e Fuir certaines pensées ou émotions

e Autre :

Observe ce qui se passe
Remplis les trois colonnes pour voir I'impact de ton évitement a court et a long terme.

Avant Pendant

L'anxiété monte Je me soulage

Apreés

Les cnnséq uences

Qu'est-ce que je ressens 7 Qu'est-ce que je fais pour me sentir Comment est-ce que je me sens apres 7
mieux tout de suite 7

Quelles pensées jai 7 A gquel point est-ce que ¢a me soulage Qu'est-ce que cette réaction m'apporte

_; sur le moment ? (0 a 10) -9' a long terme ?
Ty OOOA®EHOO®®
Qu'est-ce qui me fait craindre
cette situation 7 Qu'est-ce que je me dis a ce moment-la ? Qu'est-ce que je perds ou que je manque

en évitant 7

¥ L # - p
Quest-ce que je retiens 7 Mon prochain pas V7 Pour lintervenant
En regardant cette situation, qu'est-ce que tu remarques ? Quel petit geste pourrais-tu essayer Objectif de l'activité
Y a-t-il un autre choix que tu pourrais essayer la prochaine fois ? différemment la prochaine fois 7 @ e Aider le jeune a comprendre la fonction

de |'évitement.
[] Je vais o Mettre en évidence le soulagement i court
terme et les colts a long terme.
o Soutenir la réflesdion sur des choix plus aidants.

[J Je me rappelle que le malaise est temporaire.

observer

La capacité i identifier les conséquences.
Les croyances libes a ['dvitement.
Les situations récurrentes.

A Points de wvigilance

¢ Normaliser le soulagement ressenti.
o Eviter un discours culpabilisant.

aujnurd'hui PEH‘t m’nuwir Ii F'ﬂl"tﬂ e Adapter l'exploration selon le niveau
: i : ' de sensibilité du jeune.
a une vie plus riche demain. W/ e sensibilité du jeune

[J Je choisis ce qui est important pour moi.
[] Autre:

ﬁccep’cer un certain inconfort

psychoéducatrice.net W
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e Mes stratégies: | | 4

P& utiles, parfois utiles ou pieges ? -

- A
N i
E )

a8
e

.

Mieux camprendr& ce qui m aide vraiment

Face a I'anxiété, on développe souvent des stratégies pour se sentir mieux. Certaines
nous aident vraiment, d'autres peuvent étre utiles dans certaines situations, et certaines
nous soulagent sur le coup, mais entretiennent l'anxiété a long terme. Cette activité t'invite
a réfléchir a tes stratégies et a mieux comprendre leur impact.

Classe tes strateégies

Coche |a colonne qui correspond le mieux a ton expérience. |l n'y a pas de bonne ou de mauvaise réponse.

K : TR Pieaes
Strafeglzs {m'aidﬁlwl:inwnt} {E;:f?;ssifa‘tlii} m{ﬂﬂeﬂﬂfﬂiﬂ,ﬁ'{ :i;?:eﬂé} |y a pas “~
@ Respiration profonde [] u [ de skrategle Paﬁiiﬂ. :
Jd  Ecouter de la musique ] o O L“'.rn?‘-"'{a“{ est de
m Parler a quelqu'un en qui jai confiance ] I L] mieux Em?npffv“i::ﬁ
D Passer du temps sur mon téléphone [] ] L ce qu:- m‘?ldﬂ g berme.
, . . rorme ¢t 3 1ong €
& Eviter certaines situations ] ™ L &
W@ Faire de I'exercice ] £l L]
ﬁ: Remettre a plus tard (procrastiner) ol 7 ]
u Me distraire (séries, jeux, réseaux sociaux) ] ] L]
& Ecrire mes pensées [] ] [
G! Chercher beaucoup de réassurance Il L Il
83 Me comparer aux autres O o L
é‘, Utiliser des substances [ah:-m!, cannabis, etc.) ] ] L E"AEEEF
& Prendre du temps pour moi ] O L e o
‘ Autre : ] ] i
Mes constats Mon P[ﬂn d'action ‘b Pour ['intervenant

Choisis 1 ou 2 stratégies aidantes a mettre

Quelles sont mes stratégies les plus aidantes 7

PR PEEE CEVE SN ADE: Objectif de 'activité
. e Aider e jeune a identifier ses stratégies
o Ma stratégie : g d'adaptation.
n + Favoriser la prise de conscience
©. 2L | (O — des effets a court et & long terme.
Quelles sont celles que jutilise souvent, mais qui ne m'aident Comment je vais m'y prendre ? e Encourager I'exploration de stratégies
pas vraiment a long terme 7 plus aidantes.
o 2 A observer
» Les stratégies spontanément nommées.
Quelles nouvelles stratégies aimerais-je essayer 7 o Ma strategie - : Lacapac:teqa iy IUEME?'
o Louverture a essayer de nouvelles stratégies.
Quand ?
Comment je vais m'y prendre 7 Points de "l"iﬂ“aﬂ":ﬁ

+ Normaliser l'utilisation de certaines
stratégies comme mécanismes de survie.

e | o Eviter de juger les stratégies utilisées.

o Soutenir le jeune dans l'expérnimentation
de nouvelles options.

des choix ':'-"l." g Je peux apprendre, ajuster et découvrir
ce qui fonctionne pour moi. ¢
psychoéducatrice.net



Ma boite a outils

pour traverser la monteée

Des idées concretes pour m'aider quand mon anxiété augmente

Lorsque |'anxiété monte, il peut étre difficile de réfléchir clairement. Avoir une boite a outils préparée a ['avance §
peut t'aider a mieux traverser ces moments. Choisis des stratégies qui te parlent, ajoute tes propres idées

et garde cette page a portée de main.
e Calmer mes pensées

o Apaiser mon corps &

S
Des actions pour calmer les réactions physiques. Des idées pour m'aider a reprendre du recul.

. | e Me changer Ies dées [
| Me répéter une phrase aidante

E E:?::rj; I::::T::jex' o) P (ex. : « C'est temporaire. ») Des activités pour détourner mon attention.
Faire des étirements ou bouger un peu 1) SIRUTE ISR ensSes SR st (] Ecouter de la musique
D A e SRl L L.r.tiliaer ur.ne a.ppli_-:at'n.:m de pleine conscience ] Regarder une série ou un film
[ Utiliser un objet sensoriel (balle antistress, - l,me = m,Eplrant? =)' g unycise- TR ouln Cess
peluche, etc.) 0 Imaginer un endroit sécurisant (] Lire un livre
(5] [0TSR —— Autre: [] Passer du temps avec un animal
® O (] Autre :

Me connecter aux autres

Des facons de me sentir moins seul(e).

Exprimer ce que je ressens 4

Des moyens pour sortir ce que j'ai sur le coeur.

[0 Parler a un ami ou un membre
de ma famille

(] Envoyer un message a quelqu’un
en qui j'ai confiance

Ecrire dans un journal

] Dessiner mes émotions

O Parler a quelqu’un

Créer une liste de ce que je ressens

] Utiliser des mots pour décrire mon
état (ex. : stressé, inquiet, faché, etc.)

] Demander un cilin

] Etre dans la méme piéce qu'une
personne bienveillante

(] Autre :

| Autre :

' #

A Me faire du bien -@-

I
Des gestes simples pour prendre soin de moi.

oE’fredanslementprésm

Des exercices pour revenir ici et maintenant. WM™

[0 Nommer 5 choses que je vois (] Me parler avec bienveillance

(] Nommer 4 choses que j'entends _ (] Prendre une pause

[] Nommer 3 choses gque je ressens sur ma peau Ma boite a outils Faire une activité que | aime

[] Nommer 2 odeurs que je pergois pour des juurs FIHE doux [] Sortir a I'extérieur

(] Nommer 1 chose que je golite (] Moffrir un moment sans pression
O Autre : O Autre :

" | b o

o Mon plan durgence A

Quand rien ne semble fonctionner, je peux...

v Pour l'intervenant ou le parent

@

Mes stratégies coup de ceeur @

Parmi toutes ces idées, lesquelles fonctionnent le mieux pour toi ?

Objectif de l'activité

+ Aider le jeune a identifier des stratégies

1 concrétes et adaptées a ses besons,
, [J Contacter une personne de confiance : + Favoriser le sentiment de contrdle.
O Utiliser une ressource d'aide (ex. : Tel-jeunes, s Souteni| Lttt la conflance
3. o Jeunesse, J'écoute) dans sa capacité a traverser les moments
4 : \ difficiles.
[ n '] % J' L1
[J Aller dans un endroit sécurisant P A cberver
7 Me rappeler que l'inconfort finit toujours par diminuer * Les stratégies choisies.
« Le niveau de réalisme.
[J Autre : + Les besoins de soutien supplémentaires.
Points de vigilance
« Eviter de surcharger le jeune d'options.
T | ol : e \Valider et encourager les petits pas.
u as EJilu en F' s FESS0UrCES ir,lE i e PE-I'IFEE 2
Ce oo 5 « Adapter les stratégies selon "3ge et le profil
tte boite est la pour te les rappeler. LY. du jeune.
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% - Surfer sur la vague -

Laisser passer I'anxiété sans me laisser emporter

L'anxiété monte et redescend comme une vague. Elle peut étre intense, mais elle finit
toujours par diminuer, méme si ¢'est inconfortable sur le moment. Plutét que de lutter

contre la vague, l'objectif est d'apprendre a la surfer : rester présent, utiliser des stratégies
qui t'aident et te rappeler qu'elle est temporaire.

o Reconnaitre la vague /ea

Prends un moment pour remarquer ol tu en es.

Rester sur la vague =

Pendant que |'anxiété est |3, je peux...

Quelles stratégies veux-tu utiliser pour surfer

Comment est mon niveau d'anxiété maintenant ? sur cette vague 7 Coche 1 a 3 choix.
(0 = calme, 10 = trés intense)

e | |
OODODOPDDD® | | O Angagetaetemoment résen ) Accpte mes émotions sans e uger
Me concentrer sur ma respiration
Qu'est : d 5 [J] Pensées aidantes L ] ‘p T
e = e Tl P ) Ecouter de la musique [(J Ramener mon attention a ce que je vois,
) Bouger (marche, étirements) entends et ressens maintenant
Quell : t présentes 7 (] Boire de |'eau [J Utiliser ma (mes) stratégie(s) choisie(s)
uelles pensées sont présentes 2"
[J Utiliser un objet réconfortant [J] Me parler avec bienveillance
) (] Parler a quelqu'un [J Me rappeler que la vague va redescendre
Ecrire dans un journal : ' i-mé
Quelle est la situation qui a déclenché cette vague ? g ¥ b "y | [J Etre patient(e) avec moi-méme
- e répéter que c'est temporaire S

Autre :

Mon bilan de la vague O \'fl Pour l'intervenant ou le parent

Prends un moment pour te féliciter !

La vague commence a redescendre. Prends un moment

pour remarquer ce qui change. Ubjﬂﬁtif de I'activité
Sur une échelle de 0 a 10, ol est mon anxiété T
Qu'est-ce que je ressens maintenant dans mon corps ? maintenant 7 de I'a n:-::ét i
« Favoriser l'utilisation de stratégies

OOOOOWEOOE®O® dhcacilion

Quelles pensées sont présentes maintenant ? Qulest-ce que je suis fier(e) d'avoir fait ? * Renforcer le sentiment de compétence
et de controle.
| %
ﬁ est E_E ia ;pﬂ s aidé ? i -@)- A observer
uest-ce qui us aige . w3 : o
Une chose que je veux me rappeler : * Lacapacité a rester present malgré linconfort.

o Les stratégies qui fonctionnent le mieu.
e Levolution du niveau d'aroete dans le temps.

A Points de vigilance

¢ Normaliser les hauts et les bas.
T » Eviter de minimiser |'intensité vécue.
me montre que je suis plus capable * Soutenir et encourager les efforts,

que |e le pense. ' meéme s'ils sont petits.

(u'est-ce que je retiens pour une prochaine fois 7

Ehaqua vague que je traverse
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e Pensee, fait ou prédiction ? |

My —  Distinguer pour mieux voir la réalite ~ —

(uand l'anxiété est présente, notre cerveau produit beaucoup de pensees. Certaines
sont des faits (c'est réel, ca se passe maintenant), d’autres sont des pensées (une idée,
une interprétation) et d'autres sont des prédictions (ce qu'on imagine qui pourrait arriver). |
Apprendre a les différencier nous aide a prendre du recul et a réduire 'intensité de I'anxiété. 7

I Un fait

* Une idée qui passe dans ma téte. .
e Elle n'est pas toujours vraie. =

Une pensée

Cuelque chose de réel et vérifiable.
(;a se passe dans le moment présent

e (C'est une interprétation, une opinion ou c'est un événement qui est arrivé.
" b 5 B o
Ou un jugement. e ('est observable (par moi ou par d'autres
» Elle peut étre positive, négative personnes).
L
ou neutre.

]

" - . § .
Ex. : « Je suis nul(le). » Ex. : « J'ai eu un examen aujourd’hui. »

Classe chaque phrase

Lis les phrases suivantes et coche s'il s'agit d'une pensée, d'un fait ou d'une prédiction.

Q Pensée \f Fait Q

1  Jesuis trop stressé(e) pour y arriver. L] [
2 Il pleut aujourd’hui. ] ]
3 Je vais probablement étre jugé(e) par les autres. O O
4 Mon coeur bat vite. [] (]
5 Les autres pensent que je suis bizarre. =] ml
g Je vais me sentir mieux apres. ] [¥])
7 Je dois toujours étre parfait(e). ] ]
8 J'ai mal au ventre en ce moment. ] [=]
9 Je vais dire quelque chose de génant. [=] O
10  Je ne suis pas capable. m [2)
11 Mon amie m'a écrit un beau message. [] (]
12  Demain va étre une mauvaise journée. ] ]

e Tes exemples personnels

Ecris trois exemples pour chaque catégorie.
Q Mes pensées v Mes faits Mes prédictions

Une idée de ce qui pourrait arriver
dans le futur.

Ce n'est pas certain, ce n'est pas encore arrive.

C'est une hypothése, souvent influencée
par |'anxiété.
Ex. : « Je vais échouer. »

| @ Petite astuce
Prédiction

Si tu n'es pas certain(e),
demande-toi :

e Est-ce que c'est en train
de se passer maintenant ?

- Fait

e Est-ce que c'est dans ma téte ?
- Pensée

e [Est-ce que c'est quelque chose
qui pourrait arriver plus tard 7
= Prédiction

Plus je fais la :ii.ffére.ncﬂ.
antre mes pensées, les feufnts
et les prédictions. plus je

pou r Sur
mon aﬁ!tEtE~ ’

[ T () ] T ) P T SN

Réflexion @
Gu'est-ce que tu remarques quand tu fais
cette activité 7

Comment cette prise de conscience peut-elle
t'aider au quotidien ?
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s » |
Les lunettes de l'anxiéte .

o
s

.

~  Changer de regard pour voir plus juste -

Quand je suis anxieux(se), c'est comme si je portais des lunettes qui grossissent les dangers
et qui cachent le positif. Ces lunettes peuvent me faire voir les choses plus négativement

qu'elles ne le sont vraiment. Apprendre a les reconnaitre m'aide a les enlever, petit a petit,
pour voir la réalite de fagon plus équilibree.

Deux paires de lunettes

Observe comment une méme situation peut étre vue différemment.

Exemples concrets

Lunettes de l'anxiété Lunettes réalistes Lis les situations et écris ce que diraient tes lunettes
» Voit surtout les dangers o Voit aussi les aspects positifs de l'anxieté et tes lunettes realistes.
» Imagine le pire scénario e Reste dans le moment présent Avec mes Avec mes
* Se concentre sur ce qui pourrait » Considére les faits Situation lunettes de ['anxiété lunettes réalistes
mal se passer e Voit la situation plus clairement (ctiguelje meidic) (une pensce plus équillorée)
e Exagere les difficultés e Se donne des chances Je dois faire
e QOublie souvent le positif une présentation

en classe.

Mon ami(e) ne me

réepond pas rapidement.

J'al un examen
demain.

Je suis invité(e)

: . , - connais pas beaucoup
« Et si ca allait mal ? » « Et si ¢a se passait bien ? » de monde.

J'ai mal au ventre
avant d'y aller.

A toi de jouer !

Choisis une situation qui t'inquiéte et compléte la grille.

'

Questions pour m’aider

R Avec mes |L351EJ:tES Avec mes lunettes (uand je remarque une pensée anxieuse, je peux me demander :
Ma situation de ['anxiété réalistes
(ce que je me dis) (une pensée plus équilibrée) [0 Est-ce un fait ou une interprétation ?

Est-ce que j'ai toutes les preuves ?
Quelle serait une autre fagon de voir la situation ?

Qu'est-ce gue je dirais a un ami dans la meme situation 7

Quelle est la probabilité réelle que ce que je crains arrive 7
Y a-t-il aussi des eléements positifs 7
Quelle est la pire chose qui pourrait arriver ? Et pourrais-je la gérer ?

Mon message a moi-méme : _
? A retenir !

)N ) ) (=)

Ecris une phrase que tu veux te rappeler quand tes lunettes de |'anxiéte
prennent trop de place.
v Mes pensées ne sont pas toujours des faits.

+" Mon cerveau a parfois tendance 4 exagérer les dangers.

& Je peux apprendre i remettre mes pensées en question.
+ Voir la situation plus largement m'aide & me sentir plus calme.
&' Avec la pratique, mes lunettes réalistes deviennent plus naturelles |




Lenquéteur de I'anxiéte

_ Poser les bonnes questions pour voir plus clair .-

- s e —

Quand I'anxiété parle, elle nous fait parfois croire que ses pensées sont des vérités.
En devenant un peu comme un enquéteur, tu peux apprendre a prendre du recul,
a examiner les indices et a trouver une vision plus juste et équilibrée de la situation.

=l A
Quelle émotion est preésente ?

Qu'est-ce que je ressens ?

Quelle est la pensée ?

Ecris la pensée qui te préoccupe en ce moment.

[0 Anxiété O Peur

O Tristesse [ Stress

O Colere O Frustration Quels sont les faits qui soutiennent
[J Honte O Autre: cette pensée 7

[J Déception

A quel point est-elle intense ?

@ @@ @ @ @@ @ @ Quels sont les faits qui ne la soutiennent pas

ou qui la contredisent ?

Y a-t-il une autre explication ?

Quelles pourraient &tre d'autres fagons de voir la situation 7
Essaie d en trouver au moins deux.

Et si un ami vivait la méme situation ? " 3, peux

Qu'est-ce que je lui dirais ? Quels conseils lui donnerais-je 7 /e parier

Quel sera mon prochain pas ?
(uelle petite action puis-je poser maintenant 7

o Quelle est la pensee la plus juste et équilibrée ? f:@) o

En tenant compte de tous les éléments, écris une pensée plus réaliste et bienveillante.

Respirer et me recentrer
Vérifier la situation avec une personne de confiance
Laisser du temps avant de tirer une conclusion

Faire quelque chose qui me fait du bien
Autre :

| |

? A retenir | Petit TEPPE-" ”

v/ Une pensée n'est pas un fait. Je n'ai pas a croire tout ce
'U’ Mes émotions sont réelles, mais elles peuvent m'amener que jg, pense. Je peux E’f..rﬁ

a voir la situation de fagon plus négative. curieux, poser des i\uestmﬂs
v |l peut y avoir plusieurs explications possibles. et choisir une vision plus
v/ Je peux chaisir la pensée qui m'aide le plus. i,qluil.ihféﬂr e,

&' Avec la pratique, il devient plus facile de prendre du recul.
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Etsi.. —Memesi..

Faire de la place a ce qui compte malgré ‘anxiete

L'anxiété nous fait souvent penser a tout ce qui pourrait mal se passer ("Et si...”).
Ces pensées sont normales, mais elles peuvent nous empécher d'avancer.

En ajoutant "Méme si...", on se rappelle qu'il est possible d'agir malgré l'incertitude,
et de faire de la place a ce qui est important pour nous.

Repérer mes pensées « Et si... »

Ecris les pensées qui te viennent quand tu te sens anxieux(se).

Trouver un « Méme si... »

Pour chaque pensee, écris une phrase qui commence par « Méme si... ».
Cette phrase t'aide a rester centré(e) sur ce qui est important pour toi.

Ma pensée : Et si... 7 Ma réponse : Méme si...
O . . ; Méme si je fais des erreurs,
» LN T T i R e Et si je faisais un mauvais travail ? = T
O je peux apprendre et m'améliorer.
o Ces pensées essaient de me protéger, mais elles imaginent souvent Méme si certains me iugent
e Et si les autres me jugeaient 7 S e 2
le pire sceénario. : P = je choisis d'étre moi-méme.

¥ . Méme si c'est difficile
. X o Et si je ne suis pas capable 7 = T /0 :
e Mes situations du quotidien ’ Dk je peux essayer, un pas a la fois.
Choisis des situations qui te font vivre de l'anxiété et pratique ton « Méme si... ».
ﬁ.
Situation EL si. 7 Méme si... &
(ex. - école, amis, examen, activité, (ma pensée anxieuse) (ma phrase aidante)

etc.) —»

. o Ce que je remarque w d

R N R 0 e ¥ ol PR W A T o™~ v S S W W Apres avoir utilisé des phrases « Meme si... », Je PEL:'E

prends un moment pour réfléchir. etre inqulﬂﬂ:ﬂ}

et avancer
en meme temps.

Les deux peuvent
stre vrais. @

C Comment je me sens maintenant ?

O Est-ce que cette fagon de penser m'aide a avancer ?

0 Qu'est-ce que je retiens de cet exercice 7
Ce n'est pas par

b A4 ¢ est iﬁcunfﬂrtﬁbiﬂ bl
T _ -~ ‘.E_ ne S.uig Pas Eapa e. -.. . -r- - .
“Vor que JJ £ g Mﬂl"l Engagemen{ @ RSt
") "-"!‘--I EISF, P anxiété ' Choisis une situation actuelle ol tu veux utiliser ton « Meme si... »

malgre ‘

et écris ton intention. W/ Les pensées « Etsi... » sont des hypothéses,
e pas des faits,
| EME S| JAI PEUR  Sht & s v/ Jene peux pas tout contréler, mais je peux
. g RIS A Ma phrase « Méme si... » : choisir mes actions.

. . e - ‘*.111 i 1. d
ME= | MEME SI JE DOUTE =SV s oV v/ Le«Mémesi...» maide & rester connecté(e)

P e e By a mes valeurs et a ce qui compte pour mol.
. MEME SI JE FAIS DES EEUE __

& _ _ v/ Je peux ressentir de I'anxiété et avancer
Le premier petit pas que je peux faire : en méme temps

= , JE PEUX AVANCER . 0 R
B - Q@ == i & v/ Chaque petit pas compte. @
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- Possible ou probable 220

| #

Distinguer ce qui pourrait arriver de ce qui est vraiment probable & |

Quand on est anxieux(se), notre cerveau a tendance a imaginer que le pire va arriver.

Il crée des scénarios possibles et les fait souvent passer pour des certitudes.
Apprendre a distinguer ce qui est possible de ce qui est probable nous aide a reprendre

notre calme et a voir la situation plus clairement.

L
ra.
1

|dentitier mes pensées

Ecris une situation qui t'inquigte et les pensées qui te viennent.

ou probable 2

Classer : possible

La situation : S — Coche la case qui correspond le mieux a chaque pensée.
caltt - O ’ Possible Er;sl;aﬁles
Mes pensées : " Pensee {CEI:rTﬁﬂ:Ha't susceFEhle
1 d'arriver)
z L O]
3. [ [
4, u O
5. [] ]
'_ = O
Evaluer la probabilité
Pour chaque pensee, donne une note de 0 a 100 %. . Chﬂrd‘lﬂr dE’E PI"EHVES
RaPPEIl utile Pour chaque pensée, trouve des éléments qui la confirment
il oL Juste parce que et des éléments qui la contredisent.
2. al Yo c'est FﬂESiHe- : Preuves qui Preuves qui
3 o ca ne veut pas dire Pensee la confirment la contredisent
4 o que ¢ est prﬂhah le.
| . Mon anxiété me fait
S % Far'.:nis surestimer
les risques. @

# * -
Une pensée plus réaliste
A partir de ce que tu as observé, réécris chague pensée en la rendant
plus réaliste et plus équilibrée.

Mon bilan

Qu'est-ce que cet exercice m'apprend ?

Ma pensée anxieuse Une pensée plus realiste

Comment est-ce que je me sens maintenant ?

(Quelle sera ma prochaine étape 7

Mon cerveau imagine parfois des scénarios qui sont possibles, mais
peu probables.

v
v Je peux vérifier les faits pour voir la situation plus clairement,
v

Des pensées plus réalistes m'aident a me sentir plus calme
et en contrdle.

v
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Mon estimation avan’c/
- ce qui s est reellement passé =

Souvent, I'anxiété nous fait imaginer que les choses vont se passer plus mal
gu en realite. Cet exercice t'aide a comparer ce que tu pensais avant

avec ce qui s'est vraiment passé, pour voir que tu es souvent plus capable
que tu le crois !

o Remplls le tableau =

Pense a des situations récentes qui t'ont rendu(e) anxieux(se) et compléte les colonnes.

Situation Mon estimation avant Ce qui s'est réellement passé Qu'est-ce que japprends ?
(ex. : examen, activité sociale, Qu'est-ce que je pensais qui allait arriver ?

| Qu'est-ce que cette expérience
présentation, rendez-vous, etc.) (Le pire scénario ?)

Comment ca s'est vraiment déroulé 7 _
montre sur moi 7

1.
2.
3.
4,
9.
6.

Relis tes reponses et reponds aux questions.

b Est-ce que ce qui s est réellement passé était aussi grave que je le pensais 7

"

Est-ce que jai été capable de faire face 7

(uelles sont les preuves que je suis plus capable que je ne le crois 7

v 9

Est-ce qu'il y a des situations ol j'ai été agréablement surpris(e) ?

(uelles sont les qualités que je vois chez moi dans ces expériences 7

>

Mon constat

(u'est-ce que je retiens de cet exercice ?

Garde une trace de tes réussites,

méme les petites |

Relire cet exercice quand tu doutes

de toi peut t'aider a te rappeler

tout ce que tu es capable de faire. @

,@ A retenir |

Motre cerveau a tendance a exagérer les risques.

La réalité est souvent moins pire que ce qu on imagine.

Chaque expérience nous aide a mieux nous connaitre
et a développer notre confiance.

{ KL«

Méme quand c'est difficile, on peut étre fier(e) de soi.

v
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La roue des autres possibi ||’cés

~ Il existe souvent plus d’une fagon d’expliquer ce qui arrive ! :

"A_

Quand je suis anxieux(se), mon cerveau a tendance a se concentrer sur la pire explication possible.
La roue des autres possibilités m'aide a trouver d'autres fagons de voir la situation,
oY plus réalistes et plus equilibrées.

Choisis une situation

Pense a une situation qui t'inquiéte et écris-la ici.

e o

N Sittation” 9 Trouve d’autres pnsmblhtes

Remplis la roue avec d'autres explications qui pourraient aussi étre vraies.
Essaie d'en trouver au moins 6 !

e Quelle est ta premiére pensée ?

Ecris la pensée qui te vient en premier (souvent la plus négative). .

Ma premiére pensee :

f"f Et S'il .1“"1
o Quel est | lmpact de ces autres -- | ems{:alt d au’cl;es |
possibilités ? Sy | possibilités ?
Comment est-ce que je me sens en voyant la situation \ ' /
sous un autre angle 7 y

e \
@ A retenir !
v I’y asouvent plusieurs explications possibles a une situation.
v Mon cerveau a tendance a se concentrer sur le pire scénario.
v Explorer d'autres possibilités m'aide a me sentir plus calme
et plus confiant(e).
v |l n'est pas nécessaire d'étre certain(e) pour me sentir mieux. Utilise cette roue @

b3 | rd tiont
‘/ Avec la pratique, il devient plus facile de voir d'autres angles | fois qu une situa moins
7 Essaie de trouver au

une possibilité rassurante '




1

REs "~ quelqu'un que jaime ~ .

. 1 ! 3 . ‘
| La méme bienveillance, pour moi aussi

Quand on est anxieux(se), on se parle souvent de fagon trés dure. Pourtant, lorsqu’un
ami ou un étre cher vit la méme situation, on lui parle généralement avec douceur,
compréhension et encouragement. Cet exercice t'invite a utiliser cette méme
bienveillance envers toi.

o Pense a une personne que tu aimes

Imagine qu'un(e) ami(e), un frére, une sceur ou un membre de ta famille
vit la méme situation que toi et se sent aussi anxieux(se).

N, Ny
I*‘I- = 1 |_
&

LA

-. I a
.""l._ -

=

Ecris-lui un message bienveillant
Qu'est-ce que tu lui dirais pour le soutenir, I'encourager et le rassurer ?
Qui est cette personne ? Ecris-lui un message comme si tu étais un bon ami.

Quelle est la situation qu'elle vit 7

S LT i W | Des mots
doux FEI.I.";‘EI"It

faire une H"a"dE
différence. @

Et si tu te parlais de la méme tagon ?

Maintenant, écris ce que tu pourrais te dire, en utilisant le méme ton

Relis ton message
Maintenant, lis ton message et remarque le ton que tu utilises.

3 offrir.

[[] Est-ce que tes mots sont encourageants ? bienveillant que dans ton message.
(] Est-ce que tu fais preuve de compréhension ? Tu as

[J Est-ce que tu normalises ses émotions ? des mots

[] Est-ce que tu crois en sa capacité a faire face ? puiEEantS

U

Est-ce que tu lui rappelles ses forces 7

Des phrases pour t'inspirer

Voici quelques exemples. Tu peux t'en inspirer ou créer tes propres phrases. o MUI"I engagement

Choisis une phrase de ton message (ou écris-en une nouvelle)

e ('est normal de se sentir anxieux(se) dans cette situation. que tu veux te répéter dans les moments plus difficiles.

e [u fais de ton mieux, et c'est suffisant. ‘W ‘ ‘ 99
o Tues plus fort(e) que tu ne le crois. ah M——————————————.———————————~.

o Méme si c'est difficile, tu n'es pas seul(e). Des mots
e [uas deja surmonte des épreuves et tu peux y arriver encore. ggntilﬂ envers sol,
e || est correct d'avoir peur, ¢a ne veut pas dire que tu es faible. ca aide a avancer.
o Tumérites d'étre traité(e) avec douceur et respect, surtout par toi-méme. ' A
- A reterir |
Les memes phats fres
i font du bien auX aﬁu o v Je peux me |:r;i¢r1er avec la méme douceur
;uw?.ﬁt Aussi Me fawre que celle que | offre aux personnes que j'aime.

v Mes mots ont du pouvoir.
v/ La bienveillance envers moi m'aide a diminuer l'anxiété.

v

W/ Je mérite du soutien, y compris de ma part.

. '|.' t"' ¥ * | 1 I
& | -
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- . = Peut-etre oui peut—étre non -

Tout n'est pas blanc ou noir !

h =

1

Lorsque |'on est anxieux(se), notre cerveau a tendance a étre certain que quelque chose
va arriver. Pourtant, plusieurs situations sont incertaines : elles pourraient arriver...

¥ % mais elles pourraient aussi ne pas arriver ! Cet exercice t'aide a garder un esprit ouvert
et a envisager différentes possibilités.

' ‘-"' 4 ‘. ‘I
Quelles sont les possibilités ?

Trouve le plus de scénarios possibles, méme ceux qui te semblent moins probables.

I n'y a pas de bonne ou de mauvaise réponse | : !

1\ peut y a0
'E:ug d.j une

Pense a une situation qui te rend anxieux(se) ou incertain(e).

Ma situation :

Classe les scénarios

Dans chaque colonne, écris les scénarios que tu as trouves. v

Scénarios positifs Scénarios neutres Scénarios plus difficiles ) : p
(ga pourrait bien se passer) (il pourrait se passer (a pourrait &tre plus qu est-ce qHE Je remarque !
compliqué) Réponds aux questions suivantes.

e & o o 9

autre chose)

D Est-ce que tous les scénarios sont négatifs 7

© Y a-t-il des scenarios que je n'avais pas envisages 7

O Quel est le scénario le plus probable selon moi 7

C  Comment est-ce que je me sens maintenant 7

e Ma phrase d'ouverture

Choisis une phrase qui t'aide a rester ouvert(e) aux différentes possibilités.

" ]
Un pas a la fois
(uel est un petit geste que tu peux poser maintenant, malgreé lincertitude 7

[) Il est possible que...

. : L'incerti
[J Je ne peux pas savoir avec certitude... Eer'fltude
peut étre =
[ Méme si c'est incertain, je peux faire face... difficile, mais
[) Plusieurs scénarios sont possibles... elle F‘E:Jt aussi
¥ , . T ouvrir .
[[) Je choisis de rester ouvert(e) a ce qui pourrait arriver... o aaiperte A :
a de belles N7 A retenir |
% (J Mapropre phrase surprises, W
' i v Plusieurs résultats sont possibles dans une méme situation.
Ty o BEEE__op |
" o € PLUSIEURS CHEMINS = Parfois, inconnd v |l est normal de ne pas tout savoir.
A A = scouvertes. v Garder I'esprit ouvert m'aide a me sentir plus calme.

v Je peux faire face a l'incertitude, un pas a la fois.
W Je suis plus fort(e) que mes inquiétudes. ¢

| psychoéducatrice.net @



% - Mon déti d'incertitude -

Oser avancer méme quand je ne sais pas tout .
B s P i g

Lincertitude fait partie de la vie. On ne peut pas tout préevoir ni tout controler.
Ce défi t'invite a te pratiquer, petit a petit, a tolérer l'incertitude, pour te sentir plus
confiant(e) et plus libre dans ton quotidien.

Choisis un défi G 1

Choisis une situation qui te rend un peu anxieux(se) parce que tu ne sais pas
comment ¢a va se passer. Elle doit étre un peu difficile, mais réaliste.

e

Avant le déﬁ .

# ¥s .
Mon défi d'incertitude : Prends un moment pour répondre aux questions suivantes.

n'est pas . ¥ oI,

Ce de ne pas b Qu'est-ce qui minquiete le plus ?

rave : _

J . L-*lmpﬂrtant D (uelles pensees me viennent 7
cavull. - . : I ,
oct d'essayer: D Quest-ce que je crains quil arrive 7
b

Sur une échelle de 0 a 10, quel est mon niveau
d anxiete maintenant ?

v

D Quest-ce que je me dis pour me rassurer ?

Apres le defi

Prends le temps de réfléchir a ton expérience.

Pendant le defi

Realise ton défi en gardant en téte ces strategies.

[) Je respire doucement. ‘ D Quest-ce qui s est reellement passe 7
[] Je me rappelle que l'incertitude est normale. ni;;?_:;zgpag
[] Je me parle avec bienveillance. ‘absence de peur’ D Qulest-ce qui a ete plus facile que prévu ?
[} JTaccepte que je ne puisse pas tout contréler. mais |'action D Guiest-ce qui a eté plus ditficlle 7
[} Jereste curieux(se) de voir ce qui va se passer. malgré 12 PECC E Eu?l:lt iy, Iii.iU_E % d'-an;-:iété m:intEﬂant 040!
= o | ey | u'est-ce que j'ai appris sur moi °
[] Jefais de mon mieux, méme si je me sens inconfortable. > Estcequefe :uis ﬁzl:{ére} e i

Mon bilan o Quel sera mon prochain défi ?
(Qu'est-ce que cet exercice mapporte ? Choisis une autre situation ol tu pourrais te pratiquer a tolérer lincertitude.

v Mon prochain défi :

Quand vais-je le faire ?

D nkr ﬁ\g p‘aﬁ : l ; : ] |
jifa:t, mais e PO & A retenir !

Lincertitude est inconfortable, mais elle est normale.
Plus je m'expose a l'incertitude, plus elle devient facile a tolérer.
Je suis capable de taire face, méme si je ne connais pas le résultat.

Chaque petit pas compte.
v

LSS

Je développe du courage et de la confiance en moi.

i

¥ e 2 AN

*.I -

-E- -1‘ -—--ll- E
|I P i
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Contrﬁle — Influence -
- Hors de mon controle =

Mleux comprendre pour mieux avancer !

Quand on est anxieux(se), on a parfois l'impression de devoir tout contréler
pour étre en sécurité. Pourtant, certaines choses sont sous notre contrdle, j
d'autres peuvent étre influencées et plusieurs sont simplement hors de notre controle. KSR

Cet exercice t'aide a y voir plus clair et & mettre ton énergie la oli ca compte vraiment. (e
e

T =’ u
.?

Comprends les trois zones

Lis les explications pour bien comprendre chaque zone.

% Sous mon controle ' Jai_de I'inflience 4R, Hors de mon controle

Ce sont les choses sur lesquelles Ce sont des choses sur lesquelles Ce sont des choses que je ne peux
Je peux agir directement. e ne peux pas tout contrdler, pas contréler, peu importe mes efforts.
| mais ou mes actions peuvent avoir
Exemples : mes pensées, mes choix, un impact. Exemples : les pensées des autres,
mes actions, ma facon de réagir, Exemples : mes relations, la réaction la météo, les imprévus, les décisions
mon attitude, mes efforts. des autres. 'ambiance i la maison des autres, le passe, certaines
ou a | école, certains résultats. situations dans le monde.

Classe les situations

Lis chaque situation et écris-la dans la bonne colonne.

Mes pensées & Sous mon controle

La reaction de mes amis
La température demain
Mes efforts a ['école
Lhumeur de mes parents . l A
Un imprévu qui arrive

Ma fagon de gérer mes émotions
Les décisions du gouvernement
Mon attitude face aux difficultés
Les notes que je vais avoir

Le comportement des autres

Le passeé

Mes choix dans mes relations

La santé d'un proche

Ma routine et mes habitudes

Réflechis

"'ln. I # .
Réponds aux questions suivantes. -’Q- A retenir !

‘I’ J'ai de l'influence

®
=
L
o
o]
L
=
L
&
L]
=
&
L]
=
=)

D Dans quelle zone ai-je tendance a passer le plus de temps ? v Je ne peux pas tout contréler, et c'est normal.
B Y a-t-il des choses que je pourrais laisser aller 7 v Je peux influencer plus de choses que je le pense.
D Sur quoi est-ce que je veux mettre plus d énergie ? v En me concentrant sur ce que je peux contrdler,
B Comment est-ce que je me sens apres cet exercice 7 je me sens plus calme et plus en confiance.

ﬂ ﬂ__ v Accepter ce qui est hors de mon contrdle m aide

Hﬂlﬂs D 'IHQUIETUDES « + 5 mels mon énerg\e a lacher prise.

v

'
.
r

fﬁ:_'..

1 L
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" Repérer pour mieux se libérer !

Quand on est anxieux(se), on a souvent besoin de vérifier pour se rassurer. Ces vérifications peuvent
nous donner un soulagement temporaire, mais elles entretiennent |'anxiété a long terme. Cet exercice

t'aide a repérer tes habitudes de vérification et a trouver d'autres facons de te sentir en sécurité.
o Coche les situations dans lesquelles tu as tendance a vérifier.

Tu peux aussi en ajouter.
Mon téléphone (messages, notifications) % % o
Les réseaux sociaux (mentions, vues, « j'aime »)

Qu’est-ce que je vérifie ?

A quelle Frequence ?

Pour chaque vérification que tu as cochée, indique a quelle fréquence

Si 'ai bien fait mes devoirs ou mon travail Verifier tu le fais.

Si J'ai bien fermé la porte, les lumieres, le four peut me donner Situation Jamais  Parfois  Souvent  Trés souvent
Mon apparence (dans le miroir, sur des photos) un soulagement

Les réactions des autres (est-ce qu'ils m'apprécient ?) 5 court terme,

Les symptomos physiques (est-ce que je suis malade ?)  mais ¢a entretient
mes inquiétudes

- me.
Si j"ai bien dit la bonne chose (revoir mes conversations) a long ter ¥

Autre :

Les nouvelles ou |'actualité (est-ce qu'il y a un danger ?)

0 D 0 P
I
EHEENCE{E
N i )
i

Qu'est-ce que ca m'apporte sur le mnment ?

Coche ce que tu ressens quand tu verifies.

o Quel est le coit & long terme ?

Coche ce que tu remargues.

Je me sens plus calme. Mon anxiété revient rapidement.

Je me sens en contrdle. Ce nest P
une mauvaise

habitude en so,

Je passe beaucoup de temps a vérifier.
C'est difficile de m’arréter.
J'évite certaines situations par peur de ne pas pouvoir vérifier.

Je suis moins inquiet(e).
J'ai l'impression d’éviter un probleme.

o
O
U
U
O
O
u

[ [JTdT], ooy, b o] o)

mais |& peux
Je me sens rassuré(e). apprendre (Ga me fatigue.
(:a me prend moins dénergie pour un moment. 3 m’en liberer J'ai moins de temps pour les choses importantes.
Autre : peu a peu. v Autre :

o Mes idées pour vérifier moins o Mon gngagement
Choisis 2 ou 3 stratégies que tu pourrais essayer. '

Quel petit pas veux-tu essayer cette semaine 7

[] Attendre 5 minutes avant de vérifier Je peux

[] Me fixer une limite (ex. : 3 vérifications par jour). EPPTE“driE

[] Me rappeler que l'incertitude fait partie de la vie. a:'wi‘ ::.'IHE

[} Utiliser une phrase rassurante (ex. : « Je pewx tolérer l'inconnu. »). ;:mrf:rtituﬂﬂ-

[ Me rediriger vers une activité qui me fait du bien. ('est un pas .

[] Demander du soutien & un proche. Vers F'l'usll ‘Q‘ A retenir !
D de liberte '

v/ Vérifier donne un soulagement temporaire, mais entretient |'anxiété.
v Je peux apprendre i tolérer |'incertitude.

v De petits changements peuvent faire une grande différence.

v Je me donne le droit d'y aller & mon rythme. L 4

v S ﬂ'ﬁ'lﬁt ﬁ* ' Y, L R o
| _T. ' r #‘{l" o e -

- L
-l." .,'

..,,-r.

.p_r

e ""'f- e
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Essayer, observer, puis avancer !

rassuré(e). Pourtant, la plupart du temps, une seule vérification est suffisante !
Ce défi t'invite a essayer de ne vérifier qu'une seule fois,  observer ce qui se passe
et a constater que tu peux tolérer |'incertitude.

Choisis une situation

Pense a une situation ou tu as tendance a verifier plusieurs fois.

a\g

Je choisis
Jne situation
realiste. ni trop
facile, ni trop

difficile. ¥

[[] Laporte est bien barrée.

[[] Jai bien envoyé mon message.
[] Jai bien éteint la cuisiniére.

[] Jai bien remis mon travail.

[] Je regarde plusieurs fois |'heure.

[] Je relis plusieurs fois un courriel ou un message.
[] Je vérifie mes symptomes de sante.

[] Autre :

Pendant le défi

Lorsque tu ressens le besoin de vérifier a nouveau...

avec I'l"l'.'.l'l
Une fois suffit. Je peux tolérer |'incertitude. reste

4. Avance
Choisis de ne pas verifier a nouveau et continue ta journeée.

© 1. Arréte-toi

Prends une grande respiration. \” mﬂ[mfurt
(::D 2. Observe ost temporalre:
& Notice ce que tu ressens dans ton corps et tes pensées.  mals la Cﬂﬁﬁanﬁz
' 3 Rap le-to que ]E dE‘IJE'lﬂPP

Mon bilan

Comment te sens-tu maintenant 7

Qu'est-ce qui a éte le plus facile dans ce défi ?

Qu'est-ce qui a ete le plus difficile 7

Est-ce que le résultat était aussi grave que je l'imaginais ?

Qu'est-ce que ce défi m'apprend sur moi ?
[7) Plus confiant(e)

[] Fier(ére) [] Soulagé(e)

aJe me sens :

> Le défi « une fois suffit » - g

Quand on est anxieux(se), on a souvent besoin de verifier plusieurs fois pour se sentir

Quelle situation ai-je choisie ?

Quel sera mon rappel ? (ex.

«0

Quelle autre situation pourrais-tu essayer 7

Comment vas-tu te preparer 7

Comment vas-tu relever ce defi 7

Comment vais-je faire pour me limiter a une seule vérification 7

: une note, une alarme, une phrase)

Apres le défi

Réponds aux questions suivantes.

[ oui [] Non

Est-ce que je n'ai vérifié qu une seule fois ?

Qu'est-ce que j ai ressenti 7

Qu'est-ce que j'ai remarqueé ?

Qu'est-ce que j ai appris ?

Et maintenant 7

Choisis un prochain défi a relever cette semaine.

Quand vas-tu le faire ?

% ! o
Q' A retenir |
v Une seule vérification est souvent suffisante.

& Je peux tolérer | incertitude, méme si c'est inconfortable.

v/ Chaque petit défi m'aide & me sentir plus libre et plus confiant(e).
v Je progresse, un pas a la fois.




e Ma carte des
%~ comportements de securité =

par d autres StraténgE plus aidantes.

o Mes comportements actuels

(il 'y a pas de bonne ou de mauvaise réponse)

Aidant

Mon comportement A kg Lacme

9

O
O
o
O

O]

Ny A
\f

Mon comportement :

Parfois aidant

W
-

LNCIE IR ]

Ma carte personnelle
Choisis 3 comportements de sécurité que tu veux mettre en pratique cette semaine.

Des actions concretes pour me sentir mieux au quotidien !

Quels sont les comportements que jutilise pour me sentir plus en sécurité ?

Y

Ces mmPﬂftEmE"ts
montt probablement
aide a un mornent

dgnné',, Ils ne sont pas

i mal.Wlii-E », mals

certains peuvent

entretenir mon anwiete

3 long terme. ¢

Est-ce que c'est aidant a long terme ?

Pour chaque comportement, coche la case qui correspond.

Peu aidant
a long terme

X

O

Je

le

:

DDDDD@%

Je vais le faire quand ?

Mon comportement :

Je vais le faire quand ?

Mon comportement :

Je vais le faire quand 7

- -
B &

Quand on est anxieux(se), on peut adopter des comportements qui nous aident a nous sentir
temporairement en sécurité. Ces actions sont normales et compréhensibles. Cette carte m'invite
a les reconnaitre, a comprendre leur utilité et a choisir ceux que je veux garder, modifier ou remplacer

Quelle est leur utilite ?
Pour chague comportement, écris a quoi il te sert.

Il maide a... (ex. : me sentir plus calme,

Mon comportement éviter un danger, me rassurer, etc.)

e Mes nouvelles options
Choisis un comportement que tu aimerais moditier et trouve des alternatives.

Comportement que je veux modifier :

Pourquoi je veux le modifier 7

Quelles sont mes alternatives ?

8 L
@ A retenir !
v Les comportements de sécurité peuvent m'aider a court terme,
mais certains entretiennent |anxiete.
v/ Je peux apprendre 4 les modifier progressivement.
v Plus je connais mes options, plus je me sens en controle.
v Chague petit changement compte |
v’ Je suis capable de trouver des stratégies qui me font du bien. v

”

P

+
A -::"- -

B N o
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Faire face a ce qui nous inquiete peut étre difficile. Plus on évite, plus I"anxiété grandit.
L "escalier de courage t aide a avancer progressivement, en choisissant des défis réalistes

et a ton rythme. Chaque petit pas compte et te rapproche d'une plus grande confiance en toi !

Choisis une situation

Pense a une situation qui te rend anxieux(se) et que tu aimerais
apprendre a mieux gérer.

Ma situation Le courage
nest pas | absence

de peur, mais le fait.
4 avancer malgré

la peur. '

DéCOHpe Ilescalier | 0 Mon plus grand défi - / j:; affrwﬂfa.l: | R
Choisis de 5 a 8 petits défis, du plus facile ) SR S S S D an pas A la fois
au plus difficile. Commence par des étapes Vi '

qui te semblent atteignables.

..-

Plus une étape est petite
et précise, plus elle est
facile a réaliser | @

o Mon septiéme pas : D
| 4

Essaie ta premiére étape cette semaine.

G Mon sixieme pas - Coche-la une fois réalisée, puis passe

D a la suivante quand tu te sens prét(e).

— Tu peux prendre le temps quiil te faut.

e Mon cinquiéme pas :
- |:| Mon bilan
Apres avoir essayé une ou plusieurs étapes,
o Mon quatriéme pas : prends un moment pour réfléchir
Qu'est-ce que j ai appris sur moi 7

Je commence icl

(parce que JE pee Mon troisieme pas : | e | J
le faire ) D | Qu'est-ce qui a éte plus facile que prévu ?
— =y /
M Qu'est-ce qui a eté plus difficile ?
o on deumeme pas :
I
'g D I/ Comment je me sens maintenant 7

Quelle sera ma prochaine étape ?

"' A retenir !

/ Sortir de ma zone de confort peut etre inconfortable, mais c est

I" ainsi que je developpe ma confiance.

- - ‘3 v Je choisis des étapes réalistes et a mon rythme.
)Y ' Chaque petit pas est une victoire.
F v e peux demander du soutien au besoin.

v' e suis capable d avancer, méme si ¢ est lentement |

| psyhnéducatri::e,net 4



-~ Choisis ton prochain petit défi -

~ Un petit pas aujourd hui, un grand pas pour demain !

5% 2
#e. | Sortir de sa zone de confort peut étre inconfortable, mais chaque petit défi est une occasion d'apprendre _.,-_ R
a tolérer |'incertitude, a se faire confiance et a découvrir qu'on est plus capable qu'on le pense. g " o

Choisis un deéfi réaliste pour cette semaine et donne-toi la chance d'avancer a ton rythme !

o Choisis un defi

Coche un défi que tu aimerais essayer cette semaine.
Exprimer mon opinion, méme si  ai peur du jugement.

Tu peux aussi en écrire un autre.

Essayer quelque chose de nouveau.

Tolérer de ne pas tout comprendre tout de suite. Mon Plaﬂ d action
Laisser une situation incertaine sans chercher de réponse. Réponds aux questions pour te preparer.

Demander de |'aide. Quel défi ai-je choisi ?
Accepter un petit inconfort (ex. : attendre, me tromper, etc.)

Pourquoi est-ce important pour moi ?

Faire une activité seul(e) que j évite habituellement.

Reéduire mes verifications (ex. : cellulaire, devoirs, messages). Quand vais-je le faire ?

Aller vers une situation sociale, méme si je me sens nerveux(se).

Autre -

Ou est-ce que ¢a va se passer 7

O
U
O
u
O
U
U
U
O
O

De quoi ai-je besoin pour me sentir prét(e) ?

Avant, pendant, apres

Observe ce que tu ressens a chaque étape.

> Avant le déf . Pendant le déf O Apris le déf

Comment je me sens maintenant ? (u’est-ce qui se passe 7 Comment je me sens maintenant ? £
(émotions, pensées, niveau d anxiété) Qu’est-ce que je remarque ? Qu'est-ce que jai appris ? Chaoue peb’f- def
ok une Pr ";E

de courage -

— — -~ .

Mon bilan

Réponds aux questions suivantes.

Je me donne une petite recompense

Aprés avoir relevé mon défi, je me récompense en...
(Coche une idée ou écris la tienne.)

Est-ce que jai relevé mon défi ?  [] Oui (] Pascompletement [] Non

Qu’est-ce qui a bien été ?

Prendre un moment pour moi (lecture, musique, dessin, etc.).
Faire une activité que j aime.
Partager ma réussite avec une personne de confiance.

Qu'est-ce qui a été difficile ?
Ecrire une chose dont je suis fier{ére).

(Qu'est-ce que je suis fier(ére) de moi 7

000000

M offrir une petite gaterie.
(Que pourrais-je essayer la prochaine fois 7 Autre :
) 1}:;-...,;,,% | " A retenir |
| f‘ H’“ ; | | Je suis CaPaHlE l v Sortir de ma zone de confort m'aide & me sentir plus libre et plus confiant(e)
- 'I‘J' " "H' HE : de F'I,uﬁ que )€ le pense - W v Les petits défis comptent autant que les grands.
:‘f‘" ."'i ﬁm o Y ™ | v peux avancer a mon rythme.
-..{5._"_ _ i 4. L

v Ehaque effort est une victoire |
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ge- > Ma prédiction avant le défi ~§

(Qu’est-ce que je pense qui va arriver ?

i n"' il

Avant de relever un défi, notre cerveau imagine souvent le pire. Cette page t'invite a faire une prédiction
honnéte de ce que tu penses qui va se passer. Apres avoir vécu ton défi, tu pourras revenir ici pour voir
si ta prediction était juste... ou si tu as été plus capable que tu le croyais !

Mon deéfi

Guel défi as-tu choisi de relever 7

'I-'ll E.'Uﬂir un P'EUI ' 3 Y 2
oeur. Fare une Mon niveau d anxiété prevu
Prédicﬂﬂﬂ m aide Sur une échelle de 0 a 10, a quel point penses-tu que tu vas te sentir
a voir comment anxieux(se) pendant ce défi 7
mon esprit |
W fonctine. 4 @1 23 4 5 6 T OO0
Ma PI"GdIC'IZlDI"I Aucune anxiété Anxiété modérée Anxiété tres élevée

Selon toi, qu est-ce qui va se passer 7
Sois honnéte, il n'y a pas de bonne ou de mauvaise réponse.

Pourquoi est-ce un défi pour moi ?

Qu'est-ce qui rend cette situation difficile 7

(u'est-ce que je pense que je vais ressentir 7

Qu'est-ce qui pourrait étre difficile ?

(u'est-ce que je crains le plus ?

Qu'est-ce que je pense qui va bien se passer 7

Aprés le défi...

Je reviendrai ici plus tard pour comparer ma prédiction avec ce qui s est
vraiment passé. J ai hte de voir ce que j aurai découvert !

Mes stratégies pour m ' aider

Qu'est-ce que je peux mettre en place pour me sentir plus en confiance ?

[] Respirer lentement
[[] Me répéter une phrase aidante (ex. : « Je peux le faire »)
[] Y aller par petites étapes

[[] Demander du soutien a une personne de confiance

(Qu est-ce que je retiens de cette expérience 7
Est-ce que ma prédiction était juste 7

[} Me rappeler que l'inconfort est temporaire Qu'est-ce qui m'a surpris(e) ?

Que pourrais-je faire différemment la prochaine fois ?

@ A retenir |

v Nos pensées ne sont pas toujours des faits.

v On est souvent plus capable qu on le croit

v/ Chague défi est une occasion d'apprendre et de grandir.

= v Linconfort d aujourd'hui peut devenir une fierté demain.
o . Rl vy

-
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~ = Mission courage =

Ose un petit pas aujourd hui !

de confiance.

Mon deéti

Quel défi as-tu choisi de relever 7

Chaque fois que tu fais face a ce qui t'inquiete, méme un tout petit pas, tu entraines
ton cerveau a étre plus courageux. Cette mission t'invite a passer de la théorie a I'action,
en réalisant un défi que tu as choisi. Tu peux le faire seul(e) ou avec le soutien d'un adulte

[
o
(]
[
]
[
[

Pendant la mission

Coche les eléments que tu utilises pour t aider.

9

Je respire lentement.

' Je me parle positivement.

Je me rappelle que |'inconfort est temporaire.

Je demande du soutien au besoin.

2
A Je me concentre sur un petit pas a la fois.

Je me félicite de mes efforts.

Autre

Ma prochaine mission
Quel sera mon prochain petit défi ?

Mon prochain défi :

Quand vais-je le faire ?

Qu'est-ce que ¢a m'apportera ?

Je me donne la chance d'y arriver parce que :

Ce nest pas

la pErfECtm“
qui compte,
mais |'effort

b i mais oser malgré
e Mon plan de mission et

Le courage
ne signifie pas
ne pas avoir peur,

Comment vais-je m'y prendre ? v

[ Quand vais-je le faire ?
J
(] O vais-je le faire ?
De quoi ai-je besoin ?
[ De quoi ai-je
[) Est-ce que je le fais seul(e) ou avec quelgu’un ?

[] Quelle sera ma premiere étape (la plus petite) ?

o Apres la mission
Prends un moment pour réfléchir.

Qu'est-ce que jai vécu ?

Qu'est-ce que jai ressenti ?

(u'est-ce qui a été plus facile que prévu 7
Qu'est-ce qui a eté plus difficile 7

Qu'est-ce que j'ai appris sur moi ?

De quoi suis-je fier(ére) ?

L | s
@ A retenir !
" Chague petit défi est une victoire.
v/ Linconfort est temporaire.

« Je suis plus capable que je ne le pense.
" Je peux demander de 'aide.
v Le courage se développe avec la pratigue.

& Je fais des progres, méme si cest lent.

| % W Je suis fier(ére) de moi !

psychoéducatrice.net @



Ce que mon cerveau B
= vient d'apprendre - A

— L7

Chaque defi me rend plus fort(e) |  *®

A chaque fois que tu fais face a ce qui t'inquitte, ton cerveau apprend quelque chose
de nouveau. Méme si c'est petit, c'est un pas important. Cette page t'invite a reflechir
a ce que ton cerveau vient d'apprendre grace a tes efforts.

Mon defi

Quel defi ai-je releve ? %, ¥
- —— > j&r
e Ce que jai ressenti e
L g Comment je me sentais avant, pendant et aprés le défi ?
Avant le defi Pendant le defi Apres le defi

o @ (A

Ce que mon cerveau a appris S o, | | ¢

Coche les apprentissages qui sjappliquent a ton experience.

Je peux ressentir de ['anxiéte et quand meme le faire.

b . 3 . o
Qu'est-ce qui a ete plus facile que prévu ?
_ | Parfois, on découvre que certaines choses sont moins difficiles
Je suis plus capable que je le pense. qu'on le pensait |

L'inconfort est temporaire.

Je peux faire confiance a mes capacites.

Méme si c'est difficile, je peux y arriver.

Plus j ose, plus c'est facile.

Je decouvre des strategies qui m aident.

Je suis fier(ére) de mes efforts.

] () =Tl T ] L i)

De quoi suis-je fier(ere) ?

Autre - _ 3
0 i R e Méme les petits pas comptent ! Je sws ﬂ“_{*ﬂﬂ
de oL
- *1|’I,L.li.
: ; aujour d
o Mon message pour la prochaine fois — | dee
Quest-ce que je veux me rappeler lorsque je vivrai une situation semblable 7 S '

@ A retenir !
v/ Mon cerveau apprend par |'experience
v/ Chague defi rend mon cerveau plus fort et plus confiant.
v/ Il est normal que ce soit inconfortable au debut.
v/ Plus je fais des efforts, plus ¢a devient facile.
v Je peux étre fier(ére) de moi, peu importe |a taile du défi | 4

3, Y.
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.- ‘:"‘: :_' . Bmgo du Courage E’

Ko De petits gestes, de grands pas !

Chague case représente un petit défi qui demande un peu de courage.

Quand tu réalises un défi, coche la case |

d

Je fais quelque
chose méme si
je me sens nerveux(se).

Je fais face a une
situation que jai
tendance a éviter.

L

*

Je vais dans un lieu
qui me rend un peu
anxieux(se).

L3

Je tolére l'incertitude
sans chercher tout de
suite une réponse.

Je pense a 3 choses
positives dans ma
journée.

@)

Je parle de ce
que je ressens a
une personne de

confiance.

[

o @
@ (3
Je demande
de |'aide quand

j'en ai besoin.

[

J'écris mes pensées
plutét que de les

garder dans ma téte.

L]

¢

Je prends soin
de moi (sommeil,
alimentation, mouvement).

u

22
Je fais quelque chose
qui me fait du bien.

L]
Mon bilan

(Qu'est-ce que jai trouveé plus facile que prévu 7

De quoi suis-je le plus fier(ére) 7

(uel sera mon prochain défi 7

J'essaie quelque

chose de nouveau.

L

\ 4

Je reconnais
un effort, méme
s'il est petit.

Je célebre une
petite victoire !

L]

Y

Je suis fier(ere)
de moi |

L

[
Je prends une

petite pause au lieu
d'éviter.

E

A

Je reste dans une
situation un peu
inconfortable plus

longtemps que d'habitude.
]

(V)

Je me parle avec
gentillesse.

L]

/)

Je limite une
vérification ou je
resiste a une envie

de demander.

[

(A

Jaccepte que cest
normal de trouver ¢a
difficile et je continue

Guelle case a été la plus difficile 7

Je me fixe un
petit objectif
réaliste.

L]

1

Je choisis une
stratégie qui m'apaise
plutot qu'une

verification.

(]
3.

ala
Je participe a une
activité sociale,
méme si ¢ est un peu

difficile.
L]

4

Je fais quelque chose

d omportant pour moi,

méme si ce nest pas
parfait.

[

A

Je fais un pas de plus
vers ce qui compte

'y
I

uand méme. PEUTEROL
q - ]
Chague Pgﬂt‘w j
compte * v .

g - PERSEVERANCE

e




~des expériences~ * =

Teste, observe, apprends, grandis ! _71 ,,

t Dans ce laboratoire, tu deviens le ou la scientifique de ton propre courage !

Chague petite experience est une occasion de tester une nouvelle fagon de faire,
d observer ce qui se passe et d'apprendre sur toi. ll n'y a pas de réussite ou d échec,
seulement des decouvertes !

Choisis ton expérience

Qu'aimerais-tu essayer cette semaine ?

Parler en classe.

e Ma predlctlon
Avant de faire |'expérience, qu'est-ce que je pense qui va se passer ?

Je pense que

Aller dans un endroit qui me rend un peu anxieux(se).

Dire non a quelque chose.

) O I

, b Oser
E?re u;'le ?hgri seul(e). Eﬁpériment% Je crois que je vais me sentir
Manaer de | diae. 1 L ' Ty,
Essayer une nouvelle activité c est dEF: Sur une echelle de 0 a 10, mon niveau d anxieté sera de : /10
_ avancer - . : i ¥,
Autre : v (u est-ce qui pourrait m aider ?

Jobserve ce qui se passe

Apres | expérience, prends un moment pour réfléchir.

e Je passe & |'action
C est le moment de faire | expérience !

(Quand vais-je le faire ? (Qu'est~ce qui s'est bien passé ?

(Qu'est-ce qui a éte plus difficile ?

Qu vais-je le faire ?

Comment je me suis senti(e) pendant ?

Avec qui 7

Sur une échelle de 0 a 10, mon niveau d anxieté etait de : /10

De quoi ai-je besoin ?

Qu'est-ce que j ai remarqué ?

Mes apprentissages o Ma prochaine expenence
Qu'est-ce que cette expérience m'a appris ?

(uel sera mon prochain essai ?

J'ai decouvert que

Mon prochain defi :
Je suis fier(ére) de

Quand vais-je le faire ?

{ S EvCHanaey Epoie (Qu est-ce que j aimerais observer 7

Autre chose que je retiens :

- ' Qu'est-ce qui pourrait m aider ?

Chague expérience, '@' A retenir |
méme imparfaite, . Y |
m’aide 3 mieux me connaitre ! v/ Essayer, cest déja courageux !
{:;J " Je peux apprendre méme si c est difficile.

v Chague petite expérience me rend plus fort(e).
v/ lin'ya pas de bonne ou de mauvaise réponse, seulement des decouvertes.
v/ Je fais partie de mon propre cheminement ! -

" PETITES
* EXPERIENCES
 GRANDS

psychoéducatrice.net @



= Mon défi social =

*= Des petits pas pour de grands liens %

-"_

Les situations sociales peuvent parfois étre stressantes, surtout quand on a de ['anxiéte.
Ce défi tinvite a sortir doucement de ta zone de confort, a ton rythme, pour développer

ta confiance et vivre des expériences positives avec les autres.

Mon objectif G

(u'est-ce que jaimerais améliorer dans mes situations sociales ?

Je choisis rnundéﬁ |

Coche le ou les défis que tu aimerais relever cette semaine

Méme un . T J
it g P i e - Oser aller

ut faire une [J Engager une courte conversation. B

,.Pe o difference "- ) Poser une question. S

: 4 [] Participer a une activité de groupe. oprendre

i groupe pp

(] Exprimer mon opinion. 3 mlE:l:T:Ei

o Ma Prﬂparatlﬂﬂ [J Masseoir avec une personne différente a | école. connal '
Comment puis-je me préparer pour augmenter mes chances de succes ? (] Aller vers quelau’un que je connais meins bien.
[] Autre

A quoi dois-je penser avant ?

Apres le défi

Prends un moment pour réfléchir a ton expérience.

Quelle stratégie peut m aider ?

Comment puis-je me parler positivement ? Qu'est-ce que jai fait ?

Qu'est-ce qui s est bien passé 7

Qui pourrait me soutenir ? Qu'est-ce qui a été plus difficile ?

Qu'est-ce que jai appris sur moi ?

Comment je me sens maintenant ?

Mon évaluation
Sur une échelle de 0 a 10, a quel point ce défi était difficile ?
o e

D123 4 5 6 17OOO won 1
e

Tres facile Trés difficile parfait ainst |

v

Mon prochain déi

resse
(luel sera mon prochain petit pas 7 JE i

Est-ce que je suis fier(ére) de moi ?

[J Ou  [J Unpeu  [] Pas encore, mais j ai quand méme appris |

~ %
s *‘ A retenir !
es ge

bienveillants Tﬂ‘;'_liﬁ“t W Les habiletés sociales s'apprennent avec la pratique.
|a vie P‘“s be ' v/ (Chaque expérience est une occasion d'apprendre.

INFIANY V*.] T 1 v/ |l est normal de se sentir mal a l'aise parfois.
m"" NTICITE -

v

k¥ I v Les petits pas ménent a de grands changements |

Suis' 7 a'~4
CAPABLE
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Yo pAe ¢ . o o S
=~ Mission erreur imparfaite = 74

Parce que les erreurs font aussi partie du chemin |

ki "=

®&  Cette mission t'invite  voir les erreurs autrement. Se tromper est normal et méme nécessaire

pour apprendre, developper sa confiance et oser essayer de nouvelles choses.
lei, tu pourras réfléchir 3 une erreur récente et découvrir ce qu'elle t'a appris.

Une erreur récente

Pense & une situation ol tu t'es trompé(e)

- ™
e e .

; : : - : "_,_': - r'j,.‘!-: {_}"'-1‘."} .
Le détecteur d'apprentissages P IN
Méme dans les erreurs, il y a toujours quelque chose a apprendre !
Coche ce que cette expérience t'a permis de découvrir ou d améliorer.

(u est-ce qui s est passé 7

Pourguoi, selon toi, est-ce que ca s’est produit ?

ek —~ [] Je sais maintenant quoi faire différemment.
Comment t'es-tu senti(e) ? 15:5‘3- kromper- (] J:a_i mEEu:-: compris mes limites. :
A R N e ] Ce n est pas [ Jai découvert une nouvelle stratégie.
un & [] Je connais mieux mes émotions. Chaqu
'est une et [ Je suis plus préparé(e) pour une prochaine fois o € erreur
B, [J Jaiappris a demander de l'aide. ¢a : “"E ,egﬂﬂ
o Mon r'ggard change [) Jairéalisé que je suis capable de me relever. precieuse "'
] Adtre:

Remplace les pensées négatives par des pensées plus aidantes.

Pensées qui me découragent Pensées plus aidartes Si c'étatt a refaire

Qu'est-ce que tu ferais pareil ? Qu'est-ce que tu ferais différemment ?

« Je suis nul(le). »

] # " -
« J'y arriveral jamais. » Je referais la méme chose, car :

« Tout le monde va me juger. »

La prochaine fois, je ferais différemment en :

« ('est de ma faute. »

VR 2 R 2

« Je ne devrais pas me tromper. »

Mon prochain défi

Quelle petite action pourrais-tu faire pour oser te tromper (un peu) ?

.\ - A
Mon message & moi-méme
Eeris un mot d'encouragement pour te rappeler que tu as le droit de faire des erreurs.

Les erreurs sont normales et necessaires.

Elles m'aident a apprendre et a grandir.

Je suis plus courageux(se) que je ne le pense »

v
v
v/ Je peux me relever et réessayer.
v
v

La perfection n'est pas le but, le progrés l'est | @

’ by g : ol T Lif
. L F b
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2 rega?d gels antres -

Ftre moi, méme quand les autres regardent | -

I| est normal de se soucier de ce que les autres pensent. Pourtant, leur opinion ne 5; oo v
définit pas ta valeur. Ce défi t'invite & mieux comprendre ton rapport au regard des ST RERS———EE
autres et a poser des actions concretes pour rester toi-méme, tout en développant = * -
ta confiance.

o Les situations qui me touchent

Dans quelles situations le regard des autres a-t-il le plus dimpact sur toi 7
Coche celles qui te ressemblent ou ajoute les tiennes. o

¢ %

= i
LT - %
1 F
B 5 N - R
I - &
- -
i i ¥ a2 Ya
- Pt e g
. |
-

Mes pensées automathuas

D A l'école (classe, présentations, notes) (uels sont les pensées qui te viennent quand tu sens le regard des autres 7
I:I SL”- IE-E r_éseaux Eﬂciaux Eﬂmpjﬂtﬂ' |E3 IflU“EE
[J  Avec mes amis _ _ Je pense quiils vont croire
[J Dans les activités sportives ou artistiques lls vont me juger si... que je suis. ..
(] Quand je fais une erreur ~
[] Quand Je suis différent(e) ou jai une opinion différente
[[] CQuand je mhabille comme je veux
e di J ai peur quils pensent .
() Quand je dis nor L Je me dis souvent que. ..
[ ] Autre: -

Et 1 je regardas autrement ?

Remplace chaque pensée négative par une pensée plus aidante.

Mon deéfi cette semaine

Choisis une petite action pour oser étre toi, méme si tu sens le regard des autres.

Pensées qui me freinent Pensées plus aidantes

Dire ce que je pense dans une discussion.
Porter un vétement que  aime, méme sl est différent Le courad®
Partager une idée en classe. '

« lls vont se mogquer de mol, »

« Je dois étre parfait(e). »

Essayer une activité qui me fait envie.
Accepter de faire une erreur sans me cacher.

« Je vais avorr | ar bizarre. » Limiter le temps passé sur les réseaux sociaux.

—
e
« Je ne suis pas assez bon(ne). » —>
—»
—

Etre gentil(le) avec moi, méme si je me sens jugé(e).
Autre :

« lls vont penser que Je suis weird. »

Mon bilan

A la fin de la semaine, prends un moment pour réfléchir.

O
Fd
o
[
[
[
O
O

Un message pour mol
Ecris un mot d'encouragement a lire quand tu doutes.

Qu est-ce que jai fait ?

Comment je me suis senti(e) ?

' Qu'est-ce que j'ai appris sur moi ?

(u est-ce que je veux continuer ?

(;? A retenir !

sis d etre Mo |
Je Ehn::'qa vaul \a pene ." v/ Je ne peux pas plaire a tout le monde, et c est correct.
5 q} v Le regard des autres en dit plus sur eux que sur moi.

v Je peux étre moi et étre aimé(e) tel(le) que je suis.
v Ma valeur ne dépend pas de |'opinion des autres.
v (hague petit pas compte |

# r - N e =
y "'1 Fa L - L 4
i = 4 ___ 1

. ==
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Ma mission école =

Des petits pas vers une plus grande contiance !

=

L ecole peut partfois étre un déti : pression, devoirs, examens, relations, concentration... 1 J
Cette mission t'invite a identifier ce que tu aimerais ameliorer et & poser des actions concrétes F .
pour te sentir mieux a I'école, & ton rythme. Chaque petit pas compte !

Mon objectit

Qu'est-ce que j aimerais améliorer a I école ?

[ ] Ma motivation ! K .
F R e aton i kit Choisis 1 ou 2 actions realistes que tu peux essayer cette semaine.
[] Ma concentration Jair m aie T e )

[J) La gestion de mon stress a 3“3";::;“& e

D Mes resultats scolaires dELEE llatl[}'l"li De quni ai— jﬁ besoin 7

[] Mes relations avec les autres & v

[] Ma participation en classe Mon action 2 :

(] Autre : Quand 7

De quoi ai-je besoin ?

Mon environnement gagnant

Qu'est-ce qui m'aide a mieux fonctionner a ['ecole ?

Les obstacles possibles

Qu'est-ce qui pourrait rendre cette mission plus difficile ?
Comment pourrais-tu t'y préparer ?

Ubstacles PGSSlHEE Mes solutions [C]  Un espace de travail calme ] :
W # e peux créer
- . [] Du matériel ::-;rgarjise des conditions
L ] Des pauses régulieres qui m’aident
L] Un bon déjeuner et de I'eau a me sentir bien
—= [C] Des encouragements de mes proches et a reussir !
il [] Des outils qui me conviennent (ex. : écouteurs, v
surligneur, agenda )
[] Autre:

Mon bilan

A la fin de la semaine, prends un moment pour réfléchir.

Un mot pour moi

Eeris un message d encouragement a lire les jours plus ditticiles.

Qu'est-ce que | ai reussi 2
Qu'est-ce qui a ete plus difficile 7
Ou'est-ce que |'ai appris sur moi 7

De quoi suis-je fier(ére) ?

Quel sera mon prochain petit pas 7 T
 of @ A retenir

To fais de mon miﬂuﬂ,l v Je progresse a mon rythme.
'ost deja enorme - W Les défis font partie de |'apprentissage.
e peux demander de | aide quand j en ai besoin.
Je peux demander de | aide quand | en ai besoi
e petit etfort me rapproche de mes objectits.
«  Chaque petit effort roche d bjectit
& Je suis capable de plus que je ne le pense !

._‘a.

. - 1 : o=
, F_:F_l"_ -

':-

] o
e = 'llal.' of L o F" - By d :
- P o ff I!-- - #‘. - . B & ~d " j
_ & [ M s v B 8
S T - = - Fot

-
-
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fe "%~ Inquietudes <
% D% On dépose, on respire, on se libere ! =

Les inquiétudes font partie de la vie. Parfois, elles tournent en boucle dans notre téte
et prennent beaucoup de place. Cette activité t'aide a les sortir de ta téte, a les voir
autrement et a reprendre du pouvoir sur ce qui tinquiéte.

o Tout ce qui me préoccupe

Ecris ou dessine ce qui t‘inqu]éte en ce moment.

--:._.:.‘ﬂ——-_h

Dars o

hors de mon controle ?

ll n'y a pas de bonne ou de mauvaise reponse.
2 Relis ta liste et place chaque inquiétude dans la bonne colonne.
ses W‘E{:udzs
Jo 52 1oL2 Dans mon controle Hors de mon controle
w_u{ deya ‘ (Ce que je peux influencer) (Ce que je ne peux pas controler)
fave du D

Je passe a | action !

Je 'accepte et Je la depose !

Que puis-je faire ? ,
* Je la diﬂ?w |
Ecris une inquiétude que tu choisis de déposer pour |'instant.

Choisis une inquigtude qui est dans ton controle et trouve des solutions possibles.

Mon inquiétude - ______ 0000000 Tu peux b découper-et |a mettre dans une baite (e raie 1), la décirer
Quelles sont mes options ? ou simplement la symboliser ici

®

® - - h

* .

Quelle est la premiére petite action que je peux faire ?

(uand vais-je la faire ?

e Comment je me sens maintenant ?

MOI"I messagﬁ POUI" Mol
Ecris un mot. doux ou une phrase d'emmragﬂmant a te relire
quand les inquietudes reviennent.

Prends un moment pour voir la différence.

Avant |'activite, je me sentais -

&=  Apres | activite, je me sens :

(Qu'est-ce qui a change 7

.."l._ﬁ -...

e ¥ | ﬂHJESt-EE que j-E retiens :’
L/

- -
& A retenir !
Il est normal d avoir des inquiétudes
Je peux choisir ou je mets mon énergie

Je peux agir sur ce que je peux controler.

Déposer mes inquiétudes m aide a me sentir mieux

Je suis plus fort(e) que mes inquiétudes ! '

R Y

.

3 -
| ¥

-
= d ot o ; '
1 i'l'.l'"--.. =
B ] .
¢ Nk b |
--I'I{

=
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- Si mon anxiéte _
~ avait une voix...=

Apprendre & reconnaitre ce que mon anxiété me dit, pour mieux lui répondre !

['anxiéte peut parfois ressembler a une petite voix dans notre téte qui parle tres fort.
(ette actwite t aide a identitier ce qu'elle te dit, a comprendre d'oi ¢a vient et a lu
repondre avec plus de calme et de bienveillance.

Je donne une voix a mon anxiete

Si ton anxieté pouvait parler qu est-ce qu ‘elle te dirait ?
Feris ses phrases comme si ¢ était elle qui parle J les th
ere E EME-S
Mettre Quels sont les sujets dont elle parle le plus souvent 7
des mots SU Coche ceux qui reviennent souvent dans sa voix
ce que je v .
< est déja ] Lécole et la performance
un pas vers [ Leregard des autres
| miewx ° : [] Les erreurs
b i ' D LJE.UEH‘IF Rﬂ.ﬂmna.
[] Ma sécurité les themes
99 [] Les relations amicales ou amoureuses o aide 2 iU
[] Ma santé mmp,,-gnd:;
;o Y, [ Les changements mon anxiete.
Je verifie la réalite e v

Est-ce que ce que dit mon anxieté est toujours vrai ?
Trouve une fagon plus réaliste et plus bienveillante de lui répondre.

Je découvre ses besoins

Ce et L anxieté dt... Ma (EfEES P|li5 réaliste Derriére chaque message anxieux, il y a souvent un besoin important.
Selon tol quel besoin se cache derriére ces pensees 7
—> - B # ; .
Message de mon anxiéte Besoin possible
4
« Tu vas échouer. » s
4 n
« Les autres vont te juger. » —>
4

« Et si quelque chose de mauvais amve? » —>

« Tun'es pas assez bon(ne). » —

Mon bilan

(u'est-ce que cette activite m'a appris 7

Je choisis ma nouvelle voix

Maintenant, écris des phrases que tu aimerais te dire a la place.
Des mots qui t encouragent et qui t aident a te sentir mieux

Je comprends mieux que :

Je me sens :

__ i Une stratégie qui pourrait m aider :

Je retiens :

s N
@ A retenir |
v/ Lanxiété exagere parfois la réalité.
v Je peux remettre en question ses messages.

v Je peux lui répondre avec des pensées phus justes et bienveillantes.
" Derriere [anxiété, il y a souvent un besoin important

o Je suis plus fort(e) que mes pensées anxieuses | '
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" Parce que c'est plus facile & apprivoiser quand on peut | |dentrF er | | F .27
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Donner un nom a son anxiété peut t aider a la prendre un peu moins au sérieux,

a créer une distance et a reprendre du pouvoir. En la personnifiant, tu peux
mieux comprendre quand elle se manifeste, ce qu'elle te dit et comment tu veux
lui répondre.

Je lui donne un nom
Choisis un nom qui ku ressemble. || peut étre drole, serieux, original...
I n'y a pas de bon ou de mauvais choix !

Je la dessine
Dessine ton anxiété telle que tu limagines. Il n'y a pas de bonne

Le nom de mon anxiété R/ AL ARE ou de mauvaise facon de la représenter.

Pourquoi ce nom ?

Je fais sa carte didentite

Remplis cette carte pour mieux la connaitre

Son nom @

Son apparence (2 quoi elle ressemble) :

Je repére ses moments d'apparition

(uand apparait-elle le plus souvent ? Coche ce qui s'applique.

Le matin

A 'école

Avant un examen

Avant une actiite sociale

Son caractere (ex. : inquiete, exigeante, dramatique, SOUrnoise. .. ) :

Ce quelle aime : Le soir
Ce queelle n'aime pas luiana JoiSns seul(e)

e Quand je dois essayer quelgue chose de nouveau
Ses phrases preferées - ertlies pate il Al

O]
O
(]
[
o
[
[
L
[

Dans d autres moments :

Je choisis comment lui répondre

Quand mon anxiété se maniteste, je veux essayer de :

Mon message a mon anxieté

[] Prendre une grande respiration Ecris un message a ton anxiété. Tu peux lui dire ce que tu as compris,
[] Me parler avec bienveillance Io Peux ressentir ce que tu attends d elle, ou tout simplement ce que tu ressens

[J Utiliser une pensee plus réaliste de ['anxiété of

[[] Passer a l'action malgré sa présence avancer quand i i r 2.

[J Demander du soutien méme |

D Autre '

= # 5
@ A retenir !

Tu es plus grand(e)

ton anxiéts | : 6t aide A cré |
que ton anxieté | Donner un nom & son anxieté aide a creer une distance

Ce nest pas toi, cest une partie de toi

v

v

v lu peux apprendre a mieux la comprendre.

W luasle pouvorr de choisir comment tu lui réponds.
v

Petit & petit, tu reprends ta place | v
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Créer une bande dessinée, c est une fagon amusante et créative d explorer ce que tu vis
avec ton anxiété. lu peux y montrer ce qui se passe dans ta tete, ce que tu ressens,
comment tu fais face aux défis et comment tu aimerais que | histoire se poursuive.

Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise fagon de faire, laisse aller ton imagination !

Ajoute une petite phrase qui décrit la scéne (luelles sont les pensées qui tournent en boucle 7

dans ton corps.
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= | | L - . / ] \ ]
Mes réactions Mes stratégies Une fin positive
Dessine comment tu réagis dans cette situation. Dessine ce qui t'aide a te sentir mieux. Dessine comment tu aimerais que [ histoire se termine
Que fais-tu ? Comment te comportes-tu 7 Quelles sont tes idées ou tes outils 7 Comment te sens-tu ? Qu'est-ce qui a changg ?
| i i - - ,..._ | : : - |1 [ =l
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Qu'est-ce que j'ai appris en créant cette bande dessinée 7

v L anxiété tait partie de la vie, mais
elle ne définit pas qui tu es
. e "  Tupeux mieux la comprendre
e QR ¢ s et apprendre a la gérer
& lu as des forces et des ressources.
& Comment pus-je me rappeler que j'ai d pouvoir sur mon histoire ? v (haquepelitpascomple | Qo




Mon persounage
> courageux -

Tu portes en toi plus de courage que tu ne le penses! 88

Le courage, ce n'est pas |'absence de peur. ('est avancer quand méme,

man’gre la peur, le doute ou l'inconnu. Il y a plusieurs fagons d'étre courageux -
parler, essayer, se relever, demander de |a| faire face a ses émotions...

Dans cette activité, tu vas découvrir ton personnage courageux, celui qui est deja

_—-—-'__'-I.

en toi et qui t'aide 3 surmonter les défis, un peht_p_s. a la fois.

Qu'est-ce que le courage ?

Selon toi, qu'est-ce que signifié étre courageux(se) 7

Mon personnage courageux

Ferme les yeux et imagine ton personnage courageux

Le Eﬂ“r:gz A quoi il ou elle ressemble 7 Que fait-il ou elle ?
- - Peu#_ glre
tit ==
5l . grm‘dm# }(J £ Il ou elle peut...
I\ compte ] )
J;_mﬂu'l"-:‘" g EI étre toi
- S — ) ' | | ] étre un heros

[] étre un animal

;, )’S % ou une héroine

S'BS 'FUI'CES }L _/_‘J—) . [J avoir un super pouvoir

\ (ou pas 1)
Quelles sont les qualités de ton personnage courageux ? P
Coche celles qui lui ressemblent (ou ajoute les tiennes)

Tu peux le dessiner, le décrire ou les deux ! w

[] Il est persévérant(e) [ Il est créatif(ve) p

| Faitpe de pati Il fait confi lui(elle) Ses dEﬁs
[ i e I b ) Il fait confiance en hi(ele Ton personnage courageux fait face a des défis.
[] Il est bienveillant(e) [J Il prend soin des autres Quels sont les défis qu'il ou elle doit relever ?
[] I ne se laisse pas décourager ~ [] Il ose sortir de sa zone de confort
[J Il se releve aprés un échec [] Il est authentique
[] Il sait demander de |'aide [] Autre :

Ce qu'il ou elle fait pour y arriver B

Comment ton personnage courageux surmonte-t-il ses détis 7
Et moi ?

(Qu'est-ce que tu retiens de ton personnage courageux 7
(Qu'est-ce que tu peux taire dans ta vie, dés maintenant 7

B I s N

'Q‘ A retenir !
\f Le courage, c est faire un petit pas, méme si ¢a fait peur.

" Tues capable de relever des défis.

" luas déja fait preuve de courage, méme si tu ne l'as pas toujours remarqué.
v Tu es unique, et tu as tes propres forces !
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yeo . Mes forces .
¢ = contre les défis =

Méme si c est difficile parfois, j ai des forces en moi !

'[]u.zmd e vis de I'amdeté, il est facile d oublier toutes les belles qualites que ] ‘al.

Cette ar:.twﬂ:a' m aide i les reconniitre et i voir comment elles peuvent m ‘aider
a faire face aux défis, un pas a la fois.

Je découvre mes forces

Encercle les forces qui te ressemblent le plus.
Tu peux aussi en ajouter d ‘autres |

Mes défis achuek

Ecris ou dessine les situations qui sont plus difficlles pour toi en ce oment .. |

Courageux(se) Créatif(ve) Persévérant(e) Empathique

Curieux(se) A l'écoute Drole Bienveillant(e)

Déterminé(e)  Organisi(e) ~ Sensibe Honnite

Mes forces en action
Choisis un de tes défis et écris quelles forces tu peux utiliser pour y faire face. rv‘on Plan d aCtIOﬂ

Tu peux en choisir plus d'une | Chaisis une petite action que tu peux essayer cette semaine pour utiliser

une de tes forces face a un défi
Mon def Mes forces qui peuvent m aider Mo dof

Ma force que je veux utiliser
Ma petite action

(uand vais-je le faire ? -

SRR 2R

Comment saurai-je que ¢a a fonctionne 7 -

Mon bilan

Qu'est-ce que cette activité m a permis de réaliser 7

Je me parle avec bienveillance

Eeris une phrase d Enu:nuragement que tu peux te dire quand ¢ ‘est difficile.

el

@ A retenir | M
v J'ai des forces, méme si |'anxiete est presente. m ﬂfﬂ"ﬂnf a aller
" Je peux les utiiser pour faire face aux défis.
+ (hague petit pas compte.

« Je suis plus fort(e) que je ne le pense |

v Je peux croire en moi |

Je suis en chemin, .
et::es’f.dEJamEI::-e!h reussite !
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Mes Vi
’anxiete

(uand |'anxiete est presente, elle a tendance a nous faire oublier tout ce quon a déja réussi ,
Pourtant, tu as siirement traversé plusieurs situations difficlles et tu as fait preuve de courage, #
méme si ce netait pas facile. Cette page tinvite a te rappeler tes victoires, grandes et petites,

et a étre fier(ere) de toi |

Cela peut étre récent ou plus ancien |

ictoires que
oublie = &

\ Meme les petits pas sont de grandes victoires !

Mes petites et grandes victoires

Ecris au moins 5 situations que tu as réussi a surmonter, méme si c'était difficile.

]

De quoi je suis forbre)

Choisis une victoire et réponds aux questions.

Chaque 1 A
ot mwﬁe. 9% = Quelle est cette wictoire
neo S
r:’;,ETTEI;H‘E 3. Qu'est-ce que ¢a m'a demande 7
e
s autres 4, Comment je me suis senti(e) apres 7
B 15,

Les qualitss que jai utiisées

Tu peux en ajouter d autres !

[} Courage [} Capacite d'adaptation
[] Persévérance [ ] Sens de |'humour
[[] Patience [ ] Confiance

[ ] Détermination [] Quverture aux autres
[ ] Déte mine [] Force

[ ] Gentillesse [ ] Adtre

Coche les qualités que tu as mises en action dans tes victoires.

Mon tableau de victoires

de mauvaise reponse !

Dessine ou ecris d autres victoires dont tu es fier(ere). Il

Qu'est-ce que cette situation m'a appris sur moi ?

Les defis qui mont rendu(e) plus fort(e)

Choisis un defi que tu as vécu et complete.

(uel etait ce defi 7
Comment |'ai-je surmonte ?

(u est-ce que ¢a ma apporte 7 ___

Tu as
daja pfus de Qu'est-ce que je dirais aujourd hui a la version de moi :&
forces que tu qui vivait, ce défi ? S
fe P'EHEEE | I

@

Un message a la version future de moi

Eeris un message d encouragement a la personne que tu seras plus tard

ny a pas de bonne ou

s v

Tﬂﬂ Parcours
@ A retenir ! cople
Tu as deja surmonte des choses difficiles et tu ¢ ecris
une belle l’usfmre l

Tu as des forces, méme quand tu en doutes.

O

Chague petit pas est une victoire.
Tu es plus fort(e) que lanxiete ne le dit
Sois fier(ere) de toi |

QLSS
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- de soutien < ;

Je suis mieux entouré(e) que je le pense ! 2Nl

\

%
= i =
L, d
: ... )
B
5

-

Personne n'a a faire face a |'anxieté seul(e). Il est important de s entourer

de personnes de confiance qui peuvent t écouter, te comprendre, t'encourager
et t'aider quand c'est plus difficile. Cette page tinvite a identifier les gens qui
font partie de ton equipe de soutien, ou que tu aimerais y ajouter.

Les personnes importantes dans ma vie

Ecris le nom des personnes sur qui tu peux compter.

Eeris les prénoms des personnes que tu aimerais avoir prés de to .
Ma famille : quand tu te sens anxieux(se). Tu peux aussi les dessiner !

/
Mes ami(e)s - e ( ) PR
A |'éEDIE: . p- ¥ i A~

Ei (O )s

Autres personnes -

Comment ils m aident

Choisis une personne de ton équipa et ecris comment elle t aide

quand tu vis de | anete.

Nom de la personne Comment elle m aide

Mes besoins

Qu'est-ce dont j*ai besoin de mon équipe de soutien ? e%

Quiils m'ecoutent sans me juger

Qu'ils me rassurent

Qu'ils m encouragent

Qu'ils me laissent de |'espace quand jen ai besoin
Qu'ils m'aident a trouver des solutions

Qu'ils me rappellent mes forces

Autre -

Je peux aussi étre [a pour les autres ! Mon engagement
Comment est-ce que tu soutiens les personnes importantes dans ta vie 7 Une petite action que je pewx poser pour renforcer mon réseau de soutien -

U
L
L]
L
L
[
[

—

)= A retenir !

Demander de 'aide est un signe de force.

Je ne suis pas seul(e)

ll'y a des personnes qui tiennent a moi

Mon équipe de soutien peut m aider & traverser les
moments difficiles.

Je peux aussi etre une personne de soutien pour

4

4 SLKLL

les autres.

7 m . [ ..-.'_'""_ gy
Merci d'etre |a, P

e, |
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= Mon mode d emplm X,
e = quand je suis anxieux = i

Mleux me comprendre pour mieux me soutenir !

% '+ '.':-
4 i

| "anxiéte se manifeste differemment d'une personne a l'autre. Cette page t aide a
miewx te connaitre et a identifier ce qui t'aide vraiment quand tu te sens anxieux(se).
Tu peux la remplir seul(e) ou avec | aide d un adulte de confiance.

Mes signes d'alerte

Quels sont les signes qui me montrent que mon anxiete est en train de monter 7

(Corps, emotions, pensées, comportements)

M ’ a gy # .
Ce qui declenche mon anxiete
Quelles sont les situations, les endroits, les pensees ou les personnes
qui rendent mon anxiete plus presente ?

[J Dans mon corps

[] Dans mes émotions -

3 —— | Mieux je

o .[;unnEl'iE mes

] dédﬂﬁthe“ﬁ-
)

o .ﬂf preparer

Ce qui maide a me calmer

Quelles sont les strategies qui fonctionnent bien pour moi 7

Les personnes qui peuvent m aider

Qui puis-je contacter quand je me sens anxieux(se) 7

[J Dans mes pensees :
(] Dans mes comportements :
[J Autres signes -

[ Respirer lentement
(] Ecouter de la musique o -
(] Bouger (marcher, m etirer, faire du sport) 9
- de | aide est
[J Parler a quelqu'un Ilnyapas 3 o
(] Etre dans un endroit tranguille de mauvaise do Fm?:; |
[ Eerire ce que je ressens ﬂm?ﬁ: i elle X S v |
[] Faire une activite que j aime mq?e i
(] Autre L J
Mes Is positifs
Mon plan express Quelles p::iieii-_ie arife ot Pt L | ~4
Ouelles sont les 3 choses que je peux taire rapidement quand je me sens anxieux(se) 7 Je peux |
. traverser fes
1 moments dlfﬁcﬂes
@ » : - a| dEJa rEHSSJ
2 . d autres fois |

. o L -
Eﬂ““aﬁ o — .
o " A retenir |
' Mon ansiéte est reelle, mais elle ne me definit pas.

Je peux apprendre 3 mieux la comprendre.
J ai des outils qui m aident.

Je peux demander du soutien.

LKL L

(haque petit pas compte |
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*_Mon plan

+ — |anxiété revient =

Mame si elle revient parfois, j ai des outils pour faire face ! _.

Il est normal que | anxieté revienne de temps en temps. Cela ne veut pas dire que
ie re.gresse mais plutot que je vis un moment. plus di ficile. Cette page m ‘aide a -
me préparer et 2 me rappeler quoi faire quand cela arrive. f Ay

A

€ - e porsoms ' ”"” L,

Comment je remarque que 'anxieté revient chez moi 7 -_' 6 2 I-
teivesdurgme B = o
Dueﬂes sont les 3 hoses qui m aident le plus sur le m-n-men’t

(Corps, emotions, pensées, comportements)

U Eiespirer lentement
[[] Ecouter de la musique r
L] Bc-uger' / faire une activite ph?fsiquﬂ E:a\?:fu;"
n [C] Parler a une personne de confiance * mmen’tﬁ
_ [] Utiliser un objet rassurant dﬁﬁm\ﬁﬁr
[] Eerire dans un jﬂurnal Tai :'I.E."la rgusﬁl.
l:l Me rappeler que c'est temporaire 4 autres fois !

Mon auto-discours aidant Adtre Bkl V, |

luelles phrases puis-je me dire pour me rassurer 7

Les personnes que je peux contacter ﬂﬁ

(i peuf; m ecouter, me soutenir ou m aider si jen a besoin 7

o 1 Tel. -
. i Tel.
o 3 Tel. :
§ Tel. :
il Tel. :

Mon environnement aidant

(u'est-ce que e peux faire pour me créer un emvironnement plus calme et sécurisant ?

Mon plan pas a pas

Planifier du temps pour moi m aide 3 me

Autre : sentir mieux.

[] Prendre une pause des écrans Quelles sont les étapes que je peux suivre quand |'anxiéte revient ?
[] Etre dans un lieu calme .- 1
[] Alléger ma charge de travail Un .?I_
[] Demander de I'aide au besoin environnement ) -
N plus calme *
. 4.
e U 5

Q A retemr I Les hauts
W llest normal que | anxieté revienne parfois. et les bas
v Cela ne veut pas dire quajrai echoue font partie
«  Jaidesstrategies et des personnes sur qui compter du chemin |
«” Chague fois que e fais face, je deviens phs fort(e) |

v Je peux demander de |'aide.

v Je ne suis pas seul(e) | '

I""i _-|. .
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e courage -

Une petite carte pour me rappeler que je suis r:apab\e | ":_-_.- 2

Cette carte est la pour t accmnpa?ner dans les moments plus ditficiles.

Tu peux la remplir maintenant et la garder precieusement. Quand ['anxiete
revient, relis-la pour te rappe|er tes E orces, tes ressources et tout ce qui peut
t aider a avancer, un petit pas a la fois

Mes forces

(uelles sont. mes qualites qui m aident a traverser les moments difficles 7 e Ceq‘umapajse

Qu est-ce qui maide & me sentir plus calme 7

espirer lentemen aire au s
[J Respirer lentement Faire du sport

[] Ecouter de la musique Prendre une douche ou un bain
P — e D Ftre dans la nature Lire un lvre

Passer du temps avec mon animal

[ Ecrire mes pensees
() Parler i quelgu'un
[ ] Faire une activite creative

Me rappeler que ¢ est temporaire
Autre :

000000

Mes de confiance

Qui F-e.uf m ecouter, me soutenir ou mlencﬂurager 7

Mes phrases ressources

Quelles sont les phrases qui m aident a garder espoir 2 Je peux

traverser

difficiles.

Jai deja

reuss! |

Q
Ce que je veux me rappeler v

Quand ['anxiete est |3, quoi est-ce important que je me dise ?

Mes petits gestes courageux

Quelles sont les actions que je peux faire, méme si c'est difficile ?

Essayer quand méme
Demander de | aide

Parler de ce que je ressens
Sortir de ma zone de confort
Etre fier(ére) de mes efforts
Celebrer mes petits pas
Autre -

Ma signature d engagement
Je m'engage a prendre soin de moi et a utiliser ma carte de courage
quand j'En ai besoin |

A %&t | Je m'engage a :
MAgsd 8, §

U
[
U
[
o
g U

[ o '-....L 4

Vv

Te crois en moi | @
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