


LES EMOTIONS... CEST JUSTE
HUMAIN!



A la fin de U'atelier, tu seras en
mesure...

y d'identifier certaines de tes emotions, de les
v differencier et de comprendre leur utilite

~\ dutiliser de nouvelles strategies pour
v ) apprivoiser et gérer tes émotions

- de reconnaitre les situations qui requierent de laide et les
v ] facteurs qui influencent la demande d'aide

, de comprendre limportance de demander de
" 'aide, selon tes besoins
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Explore tes sous-bois intérieurs!

Nous allons te presenter huit images,
une a la fois...

Apres chacune d’elles, ferme tes yeux,
respire et prends le temps d'observer
l'emotion que cette image
fait emerger en toi.
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Explore tes sous-bois interieurs!
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Explore tes sous-bois intérieurs!
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‘ En quoi est-il important que tu puisses identifier

ce qui se passe en tol emotivement?

Plus tu es en mesure d’identifier 'émotion que

tu vis, plus tu seras en mesure de bien la gérer.






https://youtu.be/0LdK1TwZQU0
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Tes emotions te servent de guide... Elles
- t'informent sur ce qui te fait du bien et sur
:—% ce qui ne te fait pas de bien.

é Elles sont un peu comme la meteo..
parfois imprevisibles. Tu ne controles pas
toujours leur apparition.

Mais tu as du controle sur ta facon de
REAGIR par rapport a tes emotions.
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Emotions... ta météo interne!

Quels messages les
emotions
t'envoient-elles?

@ Quand tu vis une situation agreable ou
‘ difficile, que se passe-t-il en toi?
@)

Es-tu capable de mettre des mots sur
les emotions vecues?

&

) Apres avoir identifie ce que tu ressens

au coeur de ton étre, que fais-tu de
cette emotion?
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Voici quelques strategies pour t'aider avec tes emotions

Observe et reformule tes pensees

Exprime tes emotions

Accepte la situation

Mets les situations en perspective

Recherche des solutions

Montre de la compassion envers toi-méeme et
evite de te juger trop severement




Emotions.. ta météo interne!
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Change tes idees

Centre tes pensees sur tes apprentissages
Demande de laide
Respire profondement

Recentre ton attention sur ce qui est important pour tol, comme
tes valeurs ou tes objectifs
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Emotions... ta météo interne!

ILn'y a pas une strategie qui est meilleure que
l'autre.

Les bonnes strategies sont celles qui te
permettent de retrouver ton equilibre. Parfois, il

faut savoir oser demander de l'aide, parce que..
Deux tétes valent mieux qu une!
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Deux téetes valent mieux qu'une!

@

| Pourquoi dit-on que demander de l'aide, c'est tabou?

@ En quoi demander de [aide trop vite, trop souvent,
| peut contribuer a l'anxiete?
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qu'une!
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Deux tetes valent mieux
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En quoi demander de l'aide trop vite, trop
souvent, peut contribuer a 'anxiete?

Impression que tu n'es pas capable par toi-méeme.
Perte de confiance en toi.

Diminution du controle sur tes emotions.
Dependance aux opinions et aux solutions des autres.
Epuisement de ton réseau et solitude.
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Deux tetes valent mieux qu'une!

En petits groupes,
repondez aux
questions
suivantes, en
gardant en tete la
situation vecue par
Nadege dans la
capsule video :

@ Comment et a qui pourrait-elle
| demander de l'aide?

@ Qu'est-ce qui lempéche de
| demander de l'aide?

@ Qu'est-ce que ¢a pourrait lur apporter de
| demander de l'aide? (Avantages)
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Comment et a qui demander de l'aide?

Parler, ventiler avec une amie ou un ami, un adulte, un parent en
qui tu as confiance
Demander des consells ou un avis

Proposer a une amie ou un ami de faire une activite ou de faire
une promenade

Demander de laccompagnement dans une situation difficile
Rencontrer une intervenante ou un intervenant de l'ecole
Contacter des ressources officielles : personnes intervenantes
scolaires, CLSC, Tel-jeunes, Alloprof, Maison de jeunes, etc.
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Qu’'est-ce qui nous bloque a demander de l'aide?

Avoir peur du jugement des autres, de paraitre faible, d'avoir
honte, de deranger.

Te juger tol-meme d'avoir besoin d'aide.

Croire que tu dois y arriver sans aide.

Ne pas savoir ou, a qui ou comment demander de laide.
Avoir de la difficulte a faire conflance aux autres.

Avolr peur de ne pas éetre bien recu.

Penser que le probleme va se regler tout seul.

Avoir peur que les autres sachent que tu as un probleme.

Te sentir timide ou mal a l'aise.
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Deux tetes valent mieux qu’une!

Qu’est-ce que ca apporte de positif de
demander de l'aide?

Trouver de nouvelles solutions pour faire face au probleme
Avolr quelgu’un sur qui tu peux compter

Voir la situation differemment

Eprouver du soulagement

Dedramatiser

Retrouver confiance en toi

Elargir tes ressources

Déecouvrir de nouvelles forces

Creer un sentiment de solidarite
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https://youtu.be/ecpCLu6bNBc

Defi HORS-PISTE

Cette semaine, identifie une situation difficile.

@

| Quelles sont les emotions ressenties vis-a-vis cette situation difficile?

?
Quelles strategies je choisis pour mieux composer avec cette

situation difficile?

Est-ce que je demanderai de l'aide? Comment?

X
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Rends-toi sur

Suis-nous sur Instagram
@horspiste_explo
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