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COMPRENDRE = OBSERVER ¢ CHOISIR = AGIR i

Uin cahier d accompagnement
pour anpr-Emi'.r'e mon anxiéfe,
SEr mes pensées ef
découvrir des oufils qui m'aident
a me senfir miguwx,

un pas & la feds.

A

COMPRENDRE ASERVEF CHOISIR
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Ce carnet est un outil pour taider & comprendre
ton anxiété, & apprivoiser tes pensées et a découvrir

des moyens concrets pour te sentir miewx.

COMMENT L'UTILISER ?

® Avance a ton rythme.
Il n'y & pas de borne ou de mauvaise fagon de le faire.

o Réfléchis, écris, dessine, colorie.
Ce cahier est pour tod,

o Keviens=y quand tu en as besein.

Il sera towjours la pour t'accompagner.

o Parle-en 4 un adulte de -tl:r.nf'l.-u.m."-t.
Tu n'as pas & gérer tout ga seul

UN MOT POUR Tol SN

Canxiété fait partie de la wie.

Tu n'es pas bizarre. Tu n'es pas seul.

"-.':-I
-

Ce que tu ressens est valide.
Ef bonne nouvelle : fu pux uFlFlrcn.-:!rl:
& mieux la comprendre ef & la gérer.

Tu as :fé_i:':. tout ce q_ull'ﬂ f.-:-m{' T:*L
pOUr y arriver. h |

—

I}
..-;h'--- o — — - . _L.T_r'j::.l

S~ VOTRE ROLE EST IMPORTANT o
|'FRI
'|l.- Fd

.~ — '::f;' UN MOT POUR LES PARENTS ET LES PROCHES
!
|

‘iotre présence, votre dcoute et votre soutien
sont des factews de protection essentiels. S
Ca carnet pout dtrg un poirt de dbpart

pour ourir le dialogus ot misus comprondre

o qui vit voltre jeune.

QUELQUES ATTITUDES AIDANTES

@ Accueillir sans uger.
= Valider ses emotsons.
# Ecoutar avee biamvaillancs.

# Encowrager les petits pas.
& Chercher de Faide au besoin

13

Tu n'as pas a étre parfait.
Tu as simplement & étre toi. 99



L'anxiété est une émotion normale.

Elle fait partie de notre systéme d'alarme

qui est ld pour nous protéger. =
Comme un détecteur de fumée, £
elle nous avertit qu'il y o peut-étre

un danger quelque part.

QUAND LE DETECTEUR ™
FONCTIONNE BIEN... 3 @

H sonne gquand il dédecte de la fumds.

I mous alerte, om réagit,
et cela nous qarde en técurilé.

Matre but,
ce n'est pas d éteindre

RUAND LE I}ETEETEUE lalarme...
EST TROP SENSIBLE... f *) W

Clest d apprendre & mieux
I sonne powr rien, ou towt le 'I:-unps

On se sent stressd, fatigud,
et on a Demprassion gue
bout et dangareus

comprendre les signaux
de notre systime d alarme
pour faveir quand réagir

et comment se calmer

fﬁs- . -
; p { i ' .

Elle me madive

|\__ o wne compétition.

Ells maide & Ele me profege Elle me permet Elle s pousce
& me priparer resdar abfentdif en mg rendant de repirer 4 sortir de ma zons
Pour um gEamen, ot concentri. plusg prudent ur problime de confort et &
wne prisentation dang eertaines et de chercher relever des difis.
satuations. des soluteons.

=

()
- b - L'anxiété n'est pas [ennemie. &
= : Clest un MESSAqEr, Mom arcidté essaie de me protéger,

Plus je la comprends, mieux je peux | mdme 3i alle 30 bromps parfois.
&n occuper | Je peux apprendre i Céicouter sans
ol : E:fﬁ}' quelle prenme le comtrdle.




mon cerveau /,

7 . He®
¥ fait-il ¢a’ . 4

Mo cervess ditects
we, danger,
Motre cerveas veut mous probéger.
(Quand il pergoit un danger (mEme imaginaire), 1'“"-
il déclenche une réaction trés rapide, . f'ﬂyj Usmygdale ronee |'slarmg
avant méme que Uen ait le temps d'y penser.

C'est automatique. RPN o ou covvs i bt l stuation

| r_@l Mo e A Valarme reste senibls
C'est mormal. \ J-"'I m‘:-FL": E:ﬂm:!-ufﬁ;un. Il' et se déclenche

pour me protiger,

reipirabion rapide, elc, plut facilement
.\ ! | la prechaine fois,
o g, - P
- I""-.;"'I. i Bonre nouvelle : :-' @ {:?
i) - | | Enswle, son cervead raliosse]
HHMWf“i"“F"#-_ W L enbre en action et ju commance |
plus on peut choisir comment réagir, 1 & aveir des prnsées.
V, e
f# Jt-:hm::ll-mplﬂuq-l_r:fm:
. ‘_.-" dvilar, fuir, ma figer su agr
- malgri I'ansidti

T m s o ——
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COMMENT UANXIETE
_EE MANIFESTE CHEZ MOM 7

GORGE )
Colorie ou encercle les emdroits m :';:T" 'ﬁ? b A RETENIE .
ou tu respens souvent -l TESrT _
les sywplomes & wealer, Ces sencations peuvent
de Vansiéts. {‘“ 5 étre désagriables,
Frl.:l-uH.l.l.d.l:l., = . .
— paraiar qu mais eller ne sont
towradal en roed, HEHTEE I, pas :I!.nn,ﬁ.::{uuj_
diffecultd & Papillani, mal de |
18 CARCESIFET. werkre, mautier, . ——
g:?_‘ CEEUR / POITRINE __ _ —-- mmt:ﬂ“" | Elles sont comme
- s Covwr qun bat vite, . des mesrages
urr‘::nn:. druligar, | : | de ton corps qui
PR U= e t'alertent et te préparent
\ ;' J‘M'ﬂ"EE S = : \ I{'b} Trnnl.F-'ll'ali.:-n._ PEains & I'-E-ﬂ.ﬂ-l-l'. -I
-. |.'E/ Faitlesse, jambes = froides, tremblemants, |
modled, sensatenn R S | el pecsdamanii |
Ia-_g-lhl'lnn aal |
d'emvie de fur Q'jl
|

S o

:@: FETIT TRUC Prends le temps d'observer ton corps sans jugement.
L__,_.--' Hustuhﬂmpm#.phshpﬂn{'ﬂ:hr.’ l;:?




, Les symptomes
de mon anxiété

__,..-:ﬂ‘-_

L'anxiété se manifeste
de différentes facons
cher chaque perionne.

Il n'y a pas de bonne
ou de mauvaise réponse

TETE
Femcias

N —=
| IMPORTANT |
| Ces sensationt '|

bé

Il 4 aura toujours des nuages.
Mais tu peux apprendre i naviguer
et & profiter des éclaircies,

g

bt
m=al de LEbe,
eflcmar diffemenky

- :'I::_ ——
o Rappelle-toi . ‘f}{ﬁ‘

-
{ ﬂ'-l.: est-ce que tu sens
|'anxiété dans ton cwp:

Encercle, coleve ou ajewte des &

b
" aux erdroili que lu reconnaid.

",
._JIL g .-.I.__'_I.JA‘__."- __._i'

—- -
t.u

JAMBES
Faibletie,
sqitation,
ard do Fur

- o- £ |
|- B Mon corps riagit pour ma probiger. I
!"EF W Je peun appresdre & reconmaitre
I!-'ﬂ" L Eigral
|_ﬂ“ v Plac jo mobperve 08, plus jo poux
i"'ﬂ' ager avant que ¢a devienme brep fort |
|”E:P v Je guxs capable d'apprendre [g;f Ir
iﬁ ® 1 234567390 2 et |
| - ; 7 = - e —— a R
i Agelpnt 0IONT 5 6 5-0-0-0-0-0-0-9 : =y =
= e, _"'h..'.'
Eﬁ (i est-ce que Jai fait 7 e £ H‘# E; ""--H".,
) Tu n'es pas seulle). S
{:';I o e ' i 7 ,-'*'_ Beaucoup de jeumes vivent A =
pareil parfes, - S
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Respirer : -
Mon super pouvoir

'I:qu.nd.ljr. SWis ARNIELN,
ma respiration devient rapide
et mon corps s¢ met en alerte.

Eﬂ.pir-:r. cast :implt.
mais tellement efficace,

fr Ca calme mom corps.

1 Ca aide mon cour.

Prendre de grandes respirations
lentes &t Flrufund:: ENVDLE
WN MESSEGE 4 MOR CErVeau |

# Ca clarifie mes pensées.

« Touft va bien, je peux me calmer. »

4r Ca me raméne ici et maintenant.

o RESPIRATION CARREE 9 RESPIRATION 4-6 g RESPIRATION BALLON
Equ.ﬂllrrl el calme | Powr ralemtbir Four me détendre
! b | '
H 1 k] |
e | ﬁ:i
A
. Enpre
fnipire
4 H-.'-I-I'I-‘I:I-T (;.9 l-l pecondes 4 secondis L Hmﬁ;
e — o :
Expire Tinspire par lo mez 4 econdes
i'-".ll-p 4 secondes |.-|._j'.|:Pi|1 par la Bouche & secondes.
4 Ripite 4 & & foir, Répite & & 10 fodis. T o e e e ;
A Miésl guand jo veux me recenfrer Parfait evant de dormir | Respire doucement pour Le faire i

ou e calmer rapidement ou quand @ me iend fendu

gonfler et dégonfler comme un ballon,

-' .- - - - -.-

= —— o — = = = = e ——— = = - = o e — ———

ﬁ _ QUELQUES TRUCS EN pLus

[ E-F-in. Eoupurs FIHI. Lms!trr..u: qus lu insperes.

= RtIFiH par le mez... ot rlr'-r-l: par la besche. : Ma rgj_Fm[..:.n et tu-u;'gun: aves miod,

| # Pois ta main sur ten ventre pour sentir Je peux Uutiliser n'importe o,
| le mouvement. A mporte quard.
! . Fﬂiquttw:ln-jﬁmlniﬂ:!wnitﬁmihiﬂ- . | I Ll SI:I'[.!'FHE i la fI:I'I:S.

Comme ga, fon corpt £'en fsuviendra _ 4
| quand tu en awras vraiment bessin. ‘.,15" je reprends le contrile. 3

S ’ - Y <
) Chagque respiration est une vague qui m'aide & revenir au calme.
Je respire... je m'ancre... je choisis. v



Mes déclencheurs:
qu 'est-ce qm peut allumer =
mon anxiéte ?

Lei déclencheurs, ce sont dag - T
situations, des pensées ou des - = o
ervirannements qui peuvent 3

metire mon systéme d'alarme
g marche.

Les identifier m'aide
A MiBEX me F-rEp-:u's-'

et & faire des choix

qui me protégent. Q';,}

O

Esamens, P-l'i:un!l'hiaﬂl, |:|'ip|:|-|.||.-“._, alienter Elewna, Canflay, peur F r-qli-ﬂ,
devairi, F-rl:|.1.i:l-| di eriligutd, mangue de -i-nF-r-l'ni-un die et pai Elrg
performance, changementi Eermpd cniemble, eemprif, vouleir plaire
d'Baraire, relards. . ﬁ' d-.l.-ﬁg-tntnl:: 4 la mddgen . & teul le mends...

" SPORT / ACTIVITES RESEAUX SOCLAUX " SANTE / CORPS

e | LH® | @

Comparaitant, palouc,

I.-; .

| :
P .
|

AMIS / RELATIONS

Comgdtitions, blataures, TR T Dealaurs, fatiqus,
tairainenpaly i-ﬁ.-mm. s s =M™, manget de jammeil,
p:ru.r 0 [ FCaair peur dr mandgacr quelgae chasgements carpivels,
Udquapd o |'wairaimger IE-II'--.'P chese (FOMO)... Q;I | pour d'itre malads

= A TOI DE JOUER | e, 2 5
aul dickemchant bon smiéti. _ L?/ . RAPPEL IMPORTANT

Ecris o dassing box vdwations, pencdas ow androite

| cm— e

_l:'-l'-._-___ = ——— -

o

L Plus je me connais, plus je reprends le pouvoir sur mon anxiété.
’ Je ne peux pas tout contréler.. mais je peux choisir ma fagen de réagir.

_E::[,.

i n'_'lrnp-n.-:.:lth-um-uu

de mauvais déclencheurs.

E3|1:||:|;-|.|.-|: personne est unigue,

Ce qui me dérange aujowrd bui

F-r.l.u.'l: mE pat me J.iru&u

demain... ef ¢'e1t correct.

Vouloir dtre Le meilleur,

| <

R -I
L ————— ———— .__..r";'.

prur d' dchower, e compares

duy aufres, @ maline
bravcsup de precesn

-

Mouveaur erdreals,
changratats de plans,

PR HLE (BEWIAF O N W

ﬁ' arreeRr, 1.l.l.rF-ril|:l -

Connarlee med déclescheurd
w waud pas dire lop dwiler fous,

Ga weul dire que jo poux :

333 a

1'-.-. : : _— : EEE . = --..;f“'f. L,_

e '-r.lrarqr
demardar du veulien
ulilizar map caatdls
Faire dep choix guwi ma font du ben

G-

V.

————— o ET——— L o

INCONNU [/ IMPREVL

508
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Mes pensées: -
le cerveau raconte o
parfois des histoires

Mon cerveau est formidable.
Il essaie de me protéger,
mais parfois, il imagine

le pire pour Etre prit a tout

Ces F-.:ﬂ-:h: n.u'tumu.'tiql.:n.
ne fonk pas t-:lu.Jl:-uﬂ Yravks

Elles somt juste des pensées,

pas des faits. w

L ——————— W w— ol =

L
EXEMPLES DE PEMSEES AUTOMATIQUES
PENSEE DE CATASTROPHE PENSEE DE LECTURE | | PENSEE DE TOUT OU RIEN
5 DAMS LES PEMSEES : . :
w o peorake ot enamen, - i_ru. e duid pad ¢ meilleur,

o'est qu'il men veut =

ma ne sera fickue = « [l ne m'a pas riponds, | alors je suis Aul. »

£
. EMOTIONS POSSIBLES EMOTIONS POSSIBLES EMOTIONS POSSIBLES
|  Pewr mtende, panigue, lequidtude, peine, Pressien, fruitrabisn,

i
b

traterre, ddosurngement. Q.? wabouritd, anndts. ‘E} cokire, dEconraqemeag. 'E:]

Une pemsée n'est pas wn fait
Clest juste ume idée

quE Mon CErveau crée,

Je peux la remetire en
question avant d‘ﬂ- Croire.
Je n'ai pas & eroire

beutes mes pensdes !

= = e

e
1

NSEE DE SURGENERALISATION

i

& J ai rﬂ.il W ErrEur,
done je suls boupsurs

mdilvdeh,

—
i

EROTIONS POSSIBLES -
Mante, triiteris,

deécauragement J-Il-.-:-,.}
4

g I
F TRANSFORMER UNE PENSEE R R T ESSAIE CET EXERCICE = ‘:;ﬁ:f' ™)

Remplace ume pensée amcieuse par wne peasée plus aidante, Quand tu remarques ume pensée qui be stresse !
PEMSEE QUI ME STRESSE ——>  PEMSEE PLUS AMMNTE | @) ARRETE-TOM @
LT ' Premds une qrande respiration. s
Ex 1 Je viit dcheuer —y | 9 pomn ma peiparer ut faire da . [
e i I

— Cartainaa prricremen Laneanl 4 =
mirmg HOF ﬂ-ﬂtm fead i emiedy

Ex : Ferssrmd ne m aime.

) NOMME TA PENSEE

Qual eib le meddage gue mos corvedm me dit 7 O

2 g g Ceitl dfficds, sl [ pome ! E lIIIlERIFIE
.E s . T dpprandes & pavifeinos. | Ext-ce 100 % wwmi ¥ ﬁ
¥ | Eniibg-t:d ' awlees l:'l:lh.:-l.ii.n-.'l. puu-'l-ll:l. F

Tie n'as pas bessin d'avoir des pensées parfaites. ' ﬂ CHOISIS
Juite des pensder plus wraies ef plus ubiles | Qulle peasda = alde la plus an ca mamant 7 @ ,
Ju chotps celle-la '
: L ol ST ey

W b
SR Mes pensées ne me contrélent pas.

o Je peux les observer, les comprendre et choisir celles qui m aident, Q?



Le thermometre :
ou en suis-je ?

L'anxiété monte et descend comme un thermométre, % : s
Apprendre & reconnaitre son niveaw d anxidté L

"’=:-.

Il m'y & pas de bon cu de mauvais

niveau d anxidté. Clest mormal

d'em ressentir.

LS ——y b -

maide & choisir les bons outils au bon moment. {_3 or _"_‘_"'_:;. | Limportant, c'est de savoir |
; ; I . af . h.l“- - .
Plus tét je la repére, plus j'ai de pouvoir g ::EHH: ::::_t )
pour la faire baisser !
—_— (v
i T —— -

CALME @ LEGER @ MODERE ELEVE TRES ELEVE

: M O S P T

Je me sens bien, | Jomesens v pou bonda, | Jomesems ingquel G 3 g on trds i, | Ja ma sens ddpasd
ditondu ob en contrdle. | mait §a va i s bondu, C el de s difficaltd & Il s, i
| Je peux rester concendrd. | (a2 commence 4 me ma concenkrar, de ma figer.

Dlats : O wst- qed o sdad moe il
-“ﬂhﬂﬂmmﬂh!tuuhubmwﬁ : — “: i #,i"""-"'rl""-i?
i | ml:'HF'I“ H
et dans ta tite. Place-tei sur la thermemilrg | Dassing ou doris,

em encerchasd le chiffre ﬁ\\y ' IFﬂ:-_r""'_'_"'--,._

ﬂ Place-tei sur le dhermamitre gus Le représate le micux,

Emﬁlmwmﬁnrtﬂwﬂ'ﬂimﬂm I: Q1 2 3 45678970 -
qui correrpond & fon soveau. ' I“- -I- i o T T el T
B e T e ol e | . |
| () Robvalue ton niveau aprés avoir ubilsé | E;‘:u’-':_;ﬂ“h"_“ﬁ | SRLE U S T !
tan eulil ! - i
=\ e s )
EXEMPLES DE SITUATIONS SN [ T
| PETIT TRUC l
Avarl wa enambn @ Awvant ung compilition i Pl o protiqes & ahiiver
i R vant woe prisestation | (B, Changemant imprien ok

| Pl o devieas boa por
! @ 1:..;nF|.|.1. &R Wn R Autre | HP"-I"lr man anvigtd 5L | |
il e 2

Je ne cherche pas & ne jamais ressentir d anxiété,
Je cherche & mieux me connaitre pour MIEUx aAvancer. Q::']



Le cercle de l'anxiété: ,—
un cycle qui se répéte ¢ | @ W=

Ce nest i e Lémae.
Lanxigté peut créer un cercle Al e th s

C'est le .
dent il est difficile de sortir.. est le cycle

Mais la bonne nouvelle,
¢'est que je peux le briser !

SEES p r

SN [ —

Plus je le comprends,
plus je peux le changer.

— e — L @ L T I ——

Je peux ortic du cercle

Plus je comprends ce cycle, i nimporte quel moment !
—0-L

plus j'ai de pouvoir -

pour faire des choix RESULTAT '
différents. | Game srlogn b vt byrmns PENSEE | Q:I !
| maii ga resferee Uansithd Mo coregau isfevprits | s __.5.5;&
[:I.:} i long terme ot L eyele la situation. R — _—
L hid _l-‘[l'l'l'l'-'t e F-li-lll-rlijl.l-'lll:l
U o
Ll ®
COMPORTEMENT € — s - ]
Je fais quelque chose : \
A o EMOTION | PETIT TRUC
IH I'-I.'i'H:t:l K‘ L a--— Je ressend de |:.|_|l|_-|;|||i|:-L 'I I Plﬂ-i.'i '-H'I'E'l.'l & ﬂl'-"ﬂ'" |
En. : fumwr, procrastiner, f = | de e poar, du alress., |\ une seule Etape du ogele
dimandar & e ook | CORPS limatioma disagréabie] | powr tout branafarmer !
- - . ]

- COMMENT SORTIR DU CERCLE 7 ' A T o A "\.II

Je peux agir sur n'importe quelle étape du cycle.
Viict quelques exemples :

i € smusnon Q’ ﬂ PENSEE @ ﬂ smomon Q) E}cnm ﬁ’ xﬂ_mﬂﬁ}ﬂEMEHTd%- !

S ——
]

Yo prux miras ma préparer Je peus rematice s peraded Ju pean whiliter des swtils o peban linsppr, Folichapr Ju pean faire des cheis

vu changer =ma pirapechmt. LR LR per calmar mon arniti ITRFLTEETE gus m sadgnt 4 aFmacer.
| Evemplas Exemplar - Exemplas Exemples Exemples : ;
' s Planfur & [avance * Evt-ca 100 X wai 7 = Ragpurar + Bemsgper v Mfrmter pradutllement |
o Dewanmnder de ey & T a-f-il wna ouire F.l.li.nn & Palasatues o Etirements u E'Id-irhl' au ligw d'ewiter I

& Weir Lex J-I.'F-p e de woir ga T & Wipsalizadicn prtitare o Beare de 'gim v Demander da 1ouloen
dei eceaions dapprendre + Remplacar par une pensée = Booubir wid chanten o Drmir qufficamepas + Cldbrer mas #fforts '

plus aidante

Mﬂ | e

Cheisis wea dilaalem recends of wanbdie

? : £ ["5"'# C i T Risultat fem cavola ds Ueasidid. |
thprh—&ﬁ-_nr—}h-ﬂw_pfﬂqluﬂr._p Foodi gua s g i oma e pelagl 'n i
o i Cusr vimpida P maini, madai, sl o el pai e i i [2) | |

rimir aaad 3 ilar "1'*"':-!""""*' £ '

|
/| e |
i A

s ﬂ .I'|

-Jl ne peux pas thuurs mtr-:rl.-tr CE qui m arrive, v
mais je peux contriler mes choix, w i O -

Petit 4 petit, je brise le cercle et je reprends mon pouvoir. E




Ma boite a

Quand lamxiété se peinte, %
jai des outils & porter de main. 'Eff
Je Les commais, je les pratigue

et je les wtilise quand j'en ol besoin

Plus je m entraine,
Flur. ces owtils deviemment

naturels et efficaces |

<

Prendre de granded Bsuger men corps Bemplacer les peastes
reppiratioms marcher, cownr, radqaterss par daor
Repirer lontoment danser, m flirer pensies plat justed
Ga calme mon corpa Gou Glire ba Gempicn et plus pasitives.

&b man eigril et ma failk du bHan

&

MON PLAN D'ACTION

Quand mon anxiiti monts, [utilise au moing 2 outils,
. Veezi man F-I.l;lrl. i

| n Maon oulil #1;

Ja wais Vutilizer guand : |

' Emﬂmmnz: ‘

J& waii Datilizer -qu.i.n.d: 1

Pemjonord hai, j'ad widlisd mas oubils,
bhagre okt pas compls.
Je suis plus fertlel qut e pease.

outils : .
des allies pour m’aider ¢ ~

PENSEES AIDANTES

Jai le pouvoir :I"ngl'.r sur mon anxiété.

Un jour a la fois, un outil & la fois, je choisis d’avancer.

‘o

Il n'y a pas un seul outil
qui fonctionne powr teut.

"

Chaque outil pest maider |
dans des moments différents

. Je choisis ceux qui me
fonk du biem et qui me

ressemblent.

e —————

N
: SN e e . s
DEMAMDER F'F! NDRE ' ECRIRE
DU SOUTIEN SOIM DE MOl MES EMOTIONS

aA £V

Faire des chases gui Ecrire oo que o ressens.

e foal du bubs . Mattre der moby qur
Je m'ai pas & towt lire, dessingr, doauter mar imolicns m aids
garder paur ma de [ mupget, FaoEr 8y weeir plat clair,

V.

Jo chaisii un cullil & pratiguer chaque jowr peadast 7 purs.
Je cacke quand 'est fast !

|F)G5®5

Mea sutd choisi cetfe semaine -
Comment (¢ me sens apris avoir pratiqui 7

@@@@.

Trks -ﬁffml-l

o

L'anzidtié F-|l.|.1. rEeRnir,

SaM
=
L

i

_ RAFPEL IMPORTANT

Cash mermal Jo ne suis pas ceulle]
Toi mar culile, j'si du soubion,
(11 _jl: Fuzx I.I:I-Hj-l;l-urq. rECOPMMENLEr
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Des exercices qui m’aident : - “

respirer, me recentrer, avancer ¢

! @ " A RETENIR

- - . o
nll-ﬂ.l'l:l:lJE pr-h?ua ces uur't.qm o W, LRI fas s e
rig-uln-irmm‘t._;z ME SENS mitux ; - | . . | mauvaise fagon de pratiquer.
dans et dons ma tite, e -
e gerpe i T'inspire - Jexpire Lt
Plus je les wtilise, le calme ) - o tension f :ﬁk__::::: :lmm
s dewienment efficaces . 7 | |

i 1
¢t naturels pour moi H’ i i T
e l::‘;l' &ﬁ ' tharger beawesup de cheses |

e
<

1. RESPIRATION 4-4-4-4 (CARREE) RURRE 2. ANCRAGE 5-4-3-2-1 JSSSMPRRRE 3. LIEU RESSOURCE

Un clasiigue gui fonctionns bien ! Jo recomneche avec o momeal prisent, | Ja visualise men androit calme et sicarisant.

4 ——— "E} Efjl.ﬂi‘:lt_‘rllulﬁ:l

. |mspir
T 4 .L - '@’ & chotes que ju Louche

4 b 1y |
Retient QQ Retient i @ 3 choses que [entends B
T 4 l ; & 2 chases qut |& 3end ;

e | |
= Epis S 1 chone que jo guite ||

| Je ripite ce cycle 3 & D fois | Je prends une grande respiration.
" {::';I.-"I s {:;I__.I'

e —— _—— e — L

=

b D4 axt mon lies calms ?

Je m'H Imaging |:|I|.|:.I|.|:|_|.|:.I:|. rurubes. |
Je respire. Je me sens buen I::?J

Jéeris ou dessine les eutils qui m'aidest Deiting=le su déerin-le ici,
quand mon anolitd monts. @ =000 | | Lseccccccccccsscscsss=s=m====- 3
r !
E @ Four = exprimar ! :
ﬂpw-dﬁhlﬁjlrhldhll mhrumn'lrﬂ I
Eﬂ Posir ma 3wt soutensle) | . 1::;} Paflre wafil qui = aade i II
L S koot L P s
R O e i IR (JUAND L'ANXIETE REVIENT e
' wateon qui minsde : Ghat poarraii-ie disagpr D g pmariten- | Cest sarmal J& =s -l'l.rF-lll.lt !

hﬂ.ﬂllh:lmi i R ———— . PR P e |

1
0 Je w'ai pas & btee parfaitfe). o I'f.-v'

W " | 7 Jo poux 5 aller s pas & ba fals. i
: ﬁ I ﬁ ';:::r_ll-lF-ll.l.t-ﬁm.l.!dl.rﬁl.rl.i.d.l..
% r

w - 07 Je vais finie par me sentie micus.
gt pba¥ Salls B 8 LR

Je ne peux pas tout contriler, mais je peux choisir mes outils. Q? @
Je respire. Je me recentre. Je fais de mon mieux. P
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Mon journal d'anxiété :  ~
observer, comprendre, grandir © | ¢ ¥EERE |

us fac trop plein

Tenir un journal peut m'aider = B
d methtre des mots sur ce que £ \ o me permet de prendre
da recul ol de voir

les choses plus clairement.

' Ef.'r'-'rt. et comme vider
je vis & Uintérieur. II
Pl!ll!.JIEI:FiJ, |.'.l|u!. J& me :
comprends et Fll.u: e Men journal eat wn endredt
gécuritaire, sans j-tg-q:runl..

|
jatte pour mei. q} '

-

reprends mon pouvedr |

] . W

T'ECRIS POUR...

: - PRENDRE REPERER TROUVER ETRE
COMPREMDRE ! LIBERER ]
DU RECUL MES PROGRES DES SOLUTIONS RECONNAISSANTIE)
QO TR
& 0 @
Migwr comprendre Libirar ca gwi Prandre du recul Voir mes progris Trouver des wddes Remarguer Les belles
o gue & vk el moanguitte e ce el woir la sibuatios et celébrer et det solubioni chorer, méme leg
CE qui j8 FERRERE. qua e pl3e. autrement. mai pelils pat, gui m'aident. plus petifes.
9 v Y 9 ! .o 9 |

MA PAGE DU JOUR JANZIESS . 10N DEFI ECRITURE | —<ho

Date - ! Je m'angage & écrire dant mon journal

4 _ o e ; au maing 3 feas cetle semacne.
550 o @ @ II"'":I @ | LN MAR MER JEU VEM SAM 1M
@ Qu'erd-ca qui minguikle sujourd b 7 | O O |:;l 'D O [::l IC:]
| Quand je le fais, j¢ me sena :

Qu'est-ce que jo ressens duns men congs ¥ a @ @ @ @ @

Co que jai décowwirl o dcrivant colle temaing !

(' it ese |:|_H.l_||-l |!|:|-ll|.|:|-rlln.|:|.l de e qat jl wid 7

o Co g m'a rendule) ansisux(se) ssjourd b
e Co g m'a aidd & me sealir micus

. l:-l:ln-n.!ll'-l.i.h-l:.n'.nrn.umnl

= Mas rives, mar envies, man shjochifs

Q;} ¢+ Las choses poar lepquelles po pals recosaalseantlal
Y, # Une lettre & moi-méme dani e fubwr.

Une chade posilive de ma jowrnde :

i Qu'esf—ca qua jo peus faire posr prandre sobs do s 7

Mon journal est mon allié. =
Chague mot écrit est un pas de plus vers moi. Q? "n”x'



Mes déclencheurs —~

/ 2
A TR
| - - i
et comment |’y ré onds v | @ TIEED |
’ i
i
Certaines situations, pensées .’ ! Je me puix pas toujours éniter
ou émotions F"""“‘“t' diclencher R | mas diéclencheurs. :
mon anxiéte, :r.}!,:.-ﬂ
Les identifier m'aide & micux _ 3 ] Mais je peux cholsir comment
me préparer et a choisir g | J'y riponds. .
mes meilleures stratégies. R, i |
i r@ ¢ Chague petit pas compte |
Flus je me connais, i - I
f ‘ |
plus je peux me protéger | Nl : w :

-

- MES DECLENCHEURS COURANTS e =

Qu'est-ce qui peul déclenchar mom amxiété 7
| Liste am moing 5 situstions pensdes eu Emotiont,

C;_b DECLEMCHEUR @ COMMENT JE LE RECOMNAIS @ COMMENT JE REPOMDS MAINTEMANT

Quelles stratégies fonctionnent bien pour mes 7
Je las gards préciemsement dani ma beite a oubils |

Mujourd beci, jo cklibre wne pelite vicloire | T:Lir ¥
Gu'est-ca dont jo suis fierle) 7 :

Je ne suis pas mes déclencheurs. o
Je choisis mes réponses et mes stratégies. Q:} e



| &

Mes ensees ui m'aident
et celles qui ma ourdtssent Y ; @ D

Je ne peax pas tewjours contriler

____,..-f

Mos pensées ont
met pensées |

Mais jo peux choisir calles
mqu.ll[-lsf donne de

LM EFUFLEnse F-uu'l.lm'.r.
Certaines nous tirenk vers le bas,
d'autres nous portent vers le haut.

UVimpartanse,
Plus je choisis des pensées Jo peux remplacer les pensias
quit m aident, F‘u: Je mégatives par des pensées plus

me sens bien ef f-:ur'l'.[t] !

-

PENSEES QUI MAIDENT 3 e
Ce sont des pemsées négatives, exagéries L i Ce seat des pensdes positives, réalistes . _:'-_:j .

‘lll

T inj.-:l.-ls EAVEFS MO, ek ll'l.l!l'.l-|.|.l'-i.5'l|!l.l'|'|'.tl

I@E'Lump-%.' ("\-._.-"—’:h * Je fals de mon misux.”

L@jﬁ“ R R e

.
Q@E, “Clad loujours do ma faste.”

@N'mmqn@nu'

I TRANSFORME MES PENSEES
Chaisis wne penide gui balourdit o traniforme-la :l

en wea pensde qui Lalde,
PEMSEE QUI M ALOURDIT PEMSEE QUI M'AIDE

el

QUAND LES PENSEES ARRIVENT. DEFI : ATTRAPE LES PENSEES POSITIVES

Te peus faire une pause et respirer. Catta semaine, [abbrape au moins 3 poncies posifives
ehiq-tim

'ﬁ%_’@ % @ 6 0060

F'nfmd.ln-ln‘l m.n.rr.mﬂ: mnr.lp-ﬂllll: a |'actisn J!I-U-l!ﬁl!“[ll-}l'l'l-lil'll .
F A ¥ #

Mes pensées ne sont pas toujours vraies, - :
mais je peux choisir celles qui me font du bien. Q? - @
Je choisis de penser positif, un pas i la fois. o TS




Des outils pour les moments difficiles =

et comment je peux les utiliser ©» ————
e V (¢ s )

|

|

| IlUn'y a pas de recette magique.
Chagus momenk eib différent.

Quand 'anxiété devient trop forte,
jat une boite pleine d'outils,
Je peux les utiliser un & la fois

I
ou en combiner plusieurs. I Prendre gain de s,
| et ETTHE ij-ud.'l:tr
et dtre patieatie) avee soi
Chague outil est une option ‘ BES
Je choisis ce qui fonctionne e faiz de mon micus,

| et clest dijd Beamessp,

A :

le misux posr mai |

. _ ——
| RESPIRATION ECRIRE ECOUTER |  paRLER
DE LA MUSIQUE
=29 @? crj a ::b

| Eu  respiration d-4-4-4, Ex. | marcher, itires, Ex @ middiler, ma calmar, . [o ) derire mid pinsées, [o @ swiiqur relasants, | Ex : parler & quelga’an
I rnpiration shdeminale, -I.ln.l-l.r.F.l.i.rI-li.!-l-’l.. B COmEERLrEr - = 'rlirl-u Lisfs, dadisimar, chanica q:u.lnFl-n'l. ' de coafiznce, demander i
U oafPlar lambemant Lﬁ.’lr LT 2 raspration TARGEr AL wddin, da Han, U du pabens,

Dusnd |utdiser : Oaand Uutiliper - Dumad Uatiliser : Dusad Uafiliser : Cwand | utiliser Quand [ wtiliser :

Qi —0 |

* MES LIEUX RESSOURCES

Chuand rp Al G §O deviank ‘I.ru-P- :[..'Hi-:ill. i Les pErionEsi vers :|li .|'t prux me lourner | D1 endroits oa l'-l me teni buen,
| duasd pai besein daide ta de sowlien calme ot en sdewriti.

.i [
®Eq-.-m.lh_iﬁ-.iu:

(=

veel e gue (b peux faire rapideimest

Je preads Le temps de recemnaitre mes efforts eb mes vichoires,
mime les plus petites ! |

294 L 8

FMPRS O TAISURMONTE | TAFATUN | JE SUES !

B L R L T :mmﬁmm‘q};;
Tai des outils. Je ne suis pas seul(e). Q:'I < -
Un pas a la fois, je choisis d avancer. A Iu-l" :
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Construire ma resnlwnce

et avancer un pas a la fms v, ( Q o

La résilience, ce n'est pas _.,_: :’h’ ' gt | ! | Je ne comirils pas towt,
d.t.l'l.l!l.l'l'l.l.l.'i‘l'.l;lﬂ'l.lillﬂ' ? s P [ == '_"' J '
Clest de e relever, dapprendre
et de continuer d avancer.

)
I
|

mais je peux contriler
ma fagon de rdagir.

o —

Chaque petit pas me rend
plus fort{e).

Fll.l!._il développe ma résilience,
plus je suis copable de faire
face aux tempétes de la vie !

S Y

| Je fais confiance & mai
et & ma capaciti d'avancer,

L f-l'?_ A )

SRR

- PRENDRE S0IN GARDER T = PASSER '
' ACCEPTER COMPREMDRE OF MO ME CONNECTER ESPOIR ETRE FLEXIBLE i LACTION ]
Q Eh &4 1’33 >uy W

Mecaplar co qua jo Proadre soin de mon | M osbourer da Madapher ol brouver | Poidr dei actions |
rL pEuN rl.l.:ﬁll-_i-lr Jlm:l:-lpl.ll-ln corpi, de mon caur perionsdl qus L I-Jnl'-ﬂ ded sedulisns nl-.l:rlll.i.l:-ll. i
i A S S 3

] |
Tt V) V) Q0 V ) o A
(. - e . = . il b dilac A
Pensa & un mament difficils qua ta as traversd. "ﬂ? Ecriv wne phrase que b wese be ripéter .

| qunn:l.l:'-lllﬁfrﬂl:
|‘nlllﬁﬂﬂilﬂihﬂﬁlﬁﬁ;ﬁh? emmmmmmmmm—mmm—m———————— -
a..-"I.- .

, {i} Ou'est-ce que j'ai appris swr mex 7

|3

' PETITS PAS, GRAMDS CHANGEMENTS

|

|

|

‘ | Ol Hﬂl-arﬂmhl:humwﬂpnafw-ﬂlhm
- |

|

!

|

;;:::J'- Cu'erl-ca T.u. m'a adé 3 zvencer ¥

E‘ 1“ﬂ rtl:“m il‘ {'.l'-h 'xﬂm“' : B — rm' I"I.H.l-mr "o I'ilﬁ'l.“l ..}

— n
R : # _{?_-:'E_J (2
| .9
- £ MES ALLIES AL QUOTIDIEN ° s ==
| Enbosrs o qui Caide Lo ples & Banir b coup r‘ MESSAGE A MOI DANS LE FUTUR
EH-MMIW
i I EV @ ’ ﬂ % lﬂbrthtﬂuthmbhmh[m
Ecrire Beuger  Parlar Mature 5
Y __{:]I' L4 "_' — e 2
Jlnnpmni’r.rlpqrfmt{l] e
Je fais de mon micux, chaque jour. {E:: :

Je suis plus fort{e) que je ne le crois. Q:-'



Prendre soin de moi aujourd’hui =

II,.--"_'_' R S

our ir bien a Uintérieur O |
pour me sentir bien __ terieur © O T

Prend in de moi, ]
ré LOun L, - \ Je nai pas bewsin d'iire parfaitle) |
@ T —— |

¢ est important.
aver ce que joi

e . e =l

Méme les petites choses
peuvent fu.i.rt e ﬂrﬂnd.f.

di.'l"fir-:m:f. ! Chague petit geste compte l

Chbaurl fai el moide & me senbir mieus
ue jour, je fais

des chaix qui nourrissent

Je cheisis de preadre sola
de mad, u.nF-a.:-i.l.n.F:ri.:.

| @

e e, e

mon COrps, moA CEur

et mon esprik

e 1Y)

T o o —

Comment j'aimerais prendre solm de mai chaque jour 7
Remplis ta routine wdéale du matin au sour,

' | LY | T v ﬁ
’ X i

| sl _O_ b v & , |

| — e - w : L

| 4 === MON PETIT +
| MATIM APRES-MIDI SOIR AVANT DE DORMIR O
O O O @ & |
O i O O (6 RS |
O O G QLB sl |
plus blan-itrs 7

| W @ . O
S 0N MENU ENERGIE 3 TN g MES EMOTIONS DU JOUR

|
Gha'esd- e qut pt poas masnger s beiire p-a-um;ludé-.ﬁ-g.J Quelled activitis jmime Faire powr Commenl j& me sens aapard hui ¥
ef me 1pefir Bim 7 I h-u.l.gqrq:lnl:lnli.rli-ln.'}

e smmamer| e b - -
:@ ' O Z8 g @ @ @ |
| W | O D leiwapet L Dnquintlite) Trists Fabaguilel

___ S | g Ll @ @

\ {2 \ ﬁ- - Sreusile) Enervile)  Aubes :

L —— — - . - . 4 .- . D_':J

¥

| .

| g-ﬂql_rlrrrnﬁluhqlrhr-ﬂhjlhr:dw'!l:n batleries. ] T thotils mn petit ﬁfi-i.i'l'
i L T Lo P cotte mamaing pour premdre todn de mod

Mon défi : _ =

Prendre soin de soi, ce n'est pas un luxe, — -
c est une nécessité. Je le mérite chaque jour. Q_? =t )




Etre bienveillant(e) avec moi
et cultiver la grat[tude v

La bienveillance et la gratitude
sont comme des graines.
Plus je les arrose,

plus elles font grandir
man bonheur.

LI
Brenwesllane,

ERWERS LOY

Chagque jour, je choisis
de nourrir le p-:l!.itif
el de vour la beaute
des petates choses,

s )

Ou'est-ce qui est vraiment impertant pour moi T
| Chetsiz 2 valowrs qui te ressemblent

o

Chague jour, jdcris 1 chose powr laguelle
j& suis reconnaissant{e).

3 Eemplis tom bacal de petifs
mamints précieux |

La mature & le parwins de me calmer ¢t de me donner de I'f_rq:f.i.
| Qu'ett-ce que joime foire dehors 7

Je suis assez. Je fais de mon misux.

Je choisis la gratitude, 'amour et [n bienveillance.

_12

@ A FEETEHIF’

| Je m'ai pas 4 dfre dwr(e) avec moi.
& o Je mérite autant de qentillesse
que les aufres.

Grafitude
au quatidien La gratitude m'aide & woir
0 i le bon, méme dans les

jours plus gris.

Merci la vie pour touf |
| ce que jai | i

@ DS GESTES DE BIENVEILLANCE POUR MOl R

Quelles semt 5 choses towtes simples que je peux faire
pour prendre soin de moi 7

T T e ———— -

WV

\r/



Ma. croissance personnelle 2

et devenir la meilleure version de moi © ( @_ #

Je suit en constante évolution. 5 Devenir
E Ne te pad sux awbres,
l:ll-n.-irul experienct. chaque defi I{T Ly Jﬂ u_v'_t.
et chague apprenfissage me & ; ,,
Sl Pty M St ecdy hina
chaque pur g ) = me 1 d ie L

Je choisis de grandir, T ﬁutmul:ih] aver T“
d'apprendre et de m'améliorer Patit pas | momants difficides
un peu plus chague jour ey &y i : Lh. ;:u; o choues |

w E " == ] - & I l

{:::J_

—

Qualles sont mes forces ok mes balents 7
Ce qui faib de med, MY |

D quoi suit=jo fier(ire) 7
Grond cu pelit, toul comple |

T T i e o s e

|
:
|
o o ‘ (-
O
[ 0 R
' QO
R =TT D 1 |
o O . = O .
Cadis TN i s Sl =— &)

- CF QUE Al APPRIS DEPUIS LA DERNIERE ANNEE

12 Z 3 © 5]

—

k|

' |

My a teujesrs quelque chote do mouveau & decouwrir | I Jécris wna promerce que jo me fois pour conlbinuer 1

| Qa'est-ce que jo vesn apprendre 7 | & grandir et 3 devenir [a melleure version de med. |
T e T T T,

: |

[ |

|

| —ij |

3 |

ll""'——-._____. Q::' r A s s P, 4 _._..ll

VG UM PETITE LETTRE A MON FUTUR MOT B

: | Ecris wn cowrt massage @ ton fubur Lo, _
Tu peuwrras le relire dans un an ! o !

1= Py

Je suis en chemin. Je grandis chaque jour. '.:? @ .

Je m'aime, je m accepte et je choisis d avancer.



Gérer mes émotions =

et accueillir ce que je ressens K TS

Toutes lesx émotions

T

Les émotions ne sont pas |&

paur nous ganbraler,
mais pour nous quider.

ont wn mesiage & noui livrer,
Let accuasllir, ¢'est 12 donner

la chance de Les comprendre

el de misux avancer.

Je peux les dcouter,
Les exprimer et les laisser

Je peux ressentir El-u-uu.::m.l.pn PALEEF, COmMmAa les nLagen

- danms le ciel. I
d'émotions & la fois. :
C'est normal ot humain Je suis plus fort{e)

gt meed dmationd, .

>

MA METEO INTERIEURE DALJOURD'HUI

Comment est la métdo & intérewr de med aujourdbul 7 Quelles Emotions sont présestes awjourd hul 7
Drassima-la ow dicris-la Cocha celles qua fu recsen:. :
g @ @ @ . &
| E
, Trirum I
i |
& : Colirs Fatigue Confusion Hents Surprisd
s Autre Emotesn que p redens o — {:}
[ QUAND JE RESSENS QUELGUE CHOSE S CE QUE MON CO T - " CE DONT J'Al BESOIN PR \
| Oulest-ca qui déclenche souwvent Quals sont les tignes dant mon corps | | De qued ai-je bessin en ce moment

calls dmotion chez mos 7 quand jo ressens cakta dmotion 7 | pour ma sestir misus 7

0 5 O |
|
| - AR SN Y | il R ) |
o : R . _ : O. - :
‘ . . . |
_ Q? l = ~ Q:'} X O {:;I ;
| Omelles sont bes choses qui soidant & me santie misscr quand <est difficsle 7 ‘i:i?:
!W.#W%@@ﬁ”
| .
| Fornes dan l'l-"-I-' Fasler & wid Ma datanides. I
: :l.lhnul.l.qu-l men oairnal perioane da confiarce Fhipirar |
L A0 e ':i _______ 25 .___‘:7*_____ il ___E'_ 2,
AT .
Em:uﬁﬁmwhﬁwahrﬁ-ﬁw i | I.'-'-lqua:-uj'-ln._mi-l'urm-ﬂ"' Pour gealle patite chose
| q..,...;.n.dl;..qpll-l:ml-l:-lll :! guand man dmotont wal fortan T ﬂsm‘irﬂ“m?
ot ] (2 L3 _—
'gfg VAN ——QJ \ S e )
o .' s Je ne peux pas toujours contriler mes émotions, F

mais je peus choisir comment j'y riponds. m Wt



