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Préface

Adap-t est un instrument pédagogique spécialement congu pour outiller
les jeunes de 12 a 15 ans. Son objectif est qu'ils puissent prendre
conscience de lI'importance de leur santé mentale pour mieux la
gérer et maintenir un bon équilibre personnel. Destiné aux enseignants
et aux divers intervenants psychosociaux, ce module d'animation
propose des activiteés educatives qui favorisent le développement de
compeétences personnelles et sociales, notfamment I'estime de soi, la
gestion du stress et la résolution de problemes. Il permet également
aux éleves de mieux comprendre la notion de santé mentale et
d'adopter de saines habitudes de vie.

D’autre part, ce matériel pédagogique facilite

I'établissement de relations interpersonnelles

harmonieuses et incite les éléves vivant

des difficultés a briser leur isolement et & Ce document utilise une approche modulaire

demander de l'aide. souple et facile a implanter; les activités sont
de durée variable et peuvent étre réalisées en
classe, a I'heure du diner ou lors de journées
thématiques.

Ses différentes composantes peuvent étre

arrimées a un programme d’intervention
plus vaste ou déja en place dans I'école.

ACSM-Montréal © Tous droits réservés. °3° adap~f ° module 4



Introduction @

la santé mentale

La santé mentale, c'est un état d'équilibre entre tous les éléments qui composent
la vie d'une personne, permettant d’améliorer ses aptitudes a jouir de la vie et &

relever les défis qui se présentent sur son parcours. Elle permet de mieux apprendre a
I'école, de travailler de maniere productive, d'établir et entretenir des relation positives
avec les autres et de contribuer a la collectivité. Elle permet aussi d'effectuer toutes
les taches pratiques et courantes relatives aux soins personnels, a la nutrition, a l'activité
physique, au sommeil, aux activités récréatives et aux besoins spirituels.

Parler avec les jeunes de la santé mentale permet de
les aider a faire des liens entre leurs choix quotidiens et
leur état de bien-étre général. Apprendre aux adoles-
cents a reconnaitre les composantes d'une bonne santé
mentale soutient le développement de saines habitudes
de vie et leur permet d'étre mieux outillés face aux défis
qui se présenteront tout au long de leur vie.

Avoir une bonne santé mentale, c’est aussi étre capable
d'avoir des pensées justes et réalistes a propos de soi
et des autres, et d'aller chercher de 'aide au besoin.
Elle peut donc se comprendre comme «notre fagon de
penser, d'agir et de ressentir des émotions face a des
situations de la vie »*.

Le processus de construction de l'identité n'est pas
simple, car il fait appel a une multitude de données
avec lesquelles un adolescent doit apprendre a
composer. A cet égard, l'influence du milieu familial,
social, éducationnel, culturel et environnemental excerce
sur le jeune une pression qu'il aura tendance a vouloir
remettre en question. Certains adultes peuvent étre
dérangés par le comportement des adolescents qui,
somme toute, ne font souvent qu'expérimenter des
émotions spécifiques a leur état transitoire. Face a leurs
difficultés, il faut comprendre que les jeunes n'agissent
pas par paresse ou par mauvaise volonté, ce que
certains adultes croient volontiers. Un adolescent peut
simplement avoir du mal a faire la fransition entre la
vision de son monde et celle de I'adulte. D'ou I'impor-
tance de faire preuve d'empathie et de compréhension
a son égard, et d'éviter de céder a la tentation de le
bldmer pour son manque apparent de réalisme,
d'énergie ou de motivation.

1 Adosanté.org. Santé mentale, [http:/www.adosante.org/Sante_mentale/03.shtml], [page consultée le 23 janvier 2012].
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Au cours de sa vie, chaque personne éprouve, d un
moment ou un autre, des sentiments d’isolement, de

solitude ou encore une certaine détresse émotionnelle.

Ces réactions sont habituellement normales et & court
terme. Il en va de méme pour les adolescents. La plupart
d’entre eux traversent la période de l'adolescence sans
grands bouleversements et sengagent dans la vie adulte
de facon sereine et satisfaisante. Pour certains jeunes,
cependant, la durée et l'intensité des sentiments d'insé-
curité ou de détresse peuvent nuire de facon importante
a leur fonctionnement scolaire, social, émotionnel, cognitif
et a leur capacité d'apprécier la vie. Leur détresse peut
se manifester de plusieurs fagons : décrochage scolaire,
consommation de drogue, fugue, dépression, troubles
alimentaires, comportements suicidaires, etc.

De fagon générale, on devrait éfre préoccupé lorsqu’un
adolescent ne veut plus voir ses amis, ceux-1d mémes

qui étaient toute sa vie; qu'il trouve tout le monde nul,
a commencer par lui-méme; qu'il se désintéresse de
ce qui le passionnait; qu'il connait des changements

notables dans ses résultats scolaires, etc.

Létat de santé physique peut également s‘avérer un
indicateur important. Trop ou pas assez de sommeil, une
fatigue constante ou un trouble alimentaire sont des
signes évocateurs de détresse. Lhyperactivité soudaine
ou l'euphorie forcée ou exagérée peuvent également
camoufler un état de mal-étre sous-jacent. On ne parle
pas alors nécessairement de maladie mentale avec
diagnostic, mais plutét de manifestations concrétes de
détresse. C'est quand I'un ou I'autre de ces symptdmes
modifie significativement le comportement, 'humeur,
les émotions, la pensée et la perception de I'adolescent
qu'on peut parler de signes avant-coureurs de pro-
blémes de santé mentale ou de symptémes de maladie.

Les facteurs de protection et de risque permettent de déceler les influences qui peuvent améliorer la santé mentale

des personnes ou, au contraire, la fragiliser.

facteurs de protection

facteurs de vulnérabilité

La confiance en soi, I'estime de soi, les habiletés
sociales

Les compétences psychosociales (résolution
de problémes, esprit critique, communication,
empathie, gestion des émotions et du stress)

Des relations familiales et d’‘amitié harmonieuses,
de bonnes habiletés parentales

Des relations interpersonnelles positives (appartenir

A un groupe de pairs positifs), un réseau et un
soutien social solides

L'épanouissement personnel, la réalisation de soi
Un climat scolaire positif

Un développement adéquat dans I'enfance, de
bonnes ressources personnelles

Lactivité physique

L'éducation a la santé mentale

ACSM-Montréal © Tous droifs réservés.

oBo

La consommation de substances psychoactives
(drogues et/ou alcool)

Le stress, la maladie
La violence, l'abus, les conflits

Des événements marquants de la vie (deuil, rupture
amoureuse, séparation/divorce des parents, échecs
répétés, agression, placements nombreux, démé-
nagements multiples, etc.)

Le racisme, le sexisme, 'homophobie

L'autonomie précoce

L'éclatement des familles, des problémes familiaux
Des antécédents familiaux de maladie mentale
Une absence de communication intergénérationnelle
Une absence de figures significatives

L'isolement social

La pauvreté, l'insécurité liée au revenu, le chémage
des parents

adap-t - module 4



Animer un atelier

planification

Te

Maitriser les notions abordées spécifiquement dans
I'atelier, se préparer aux réactions et questions
potentielles des éleves.

Identifier les obstacles liés a I'animation (par
ex. : passivité des éleves, manque de motivation)
et adapter le contenu des ateliers aux diverses
particularités culturelles, régionales et ethniques
des éleves. Vous pouvez, par exemple, changer les
prénoms des personnages des activités, afin qu'ils
se sentent davantage interpellés.

pendant
I'animation

3

Prévoir des activités d'apprentissage complé-
mentaires a celles proposées dans le module qui
favoriseront I'appropriation des contenus sur un
mode ludique.

Connaitre votre propre perception de la santé
mentale : En éfant conscient de ce qui vous touche,
de vos peurs, de vos insécurités en lien avec le
theme de la santé mentale, vous serez davantage
en mesure de comprendre les réactions des jeunes
et, par conséquent, de les soutenir dans l'appro-
priation des notions essentielles et des stratégies
d'adaptation proposées dans les modules.




idees d'activites
complementaires

Jeu-questionnaire,

génies en herbe

Rébus, mots croisés, mots

cachés, devinettes, charades,
jeux d'association, etc.

Composer un poéme ou

une chanson (par ex.: a la
maniere Hip-hop ou slam)

Ecrire ou compléter une

bande dessinée (dont on
Rédiger un texte ou créer a enlevé les dialogues)

une illustration pour le
journal de I'école

|mprovisqﬁon sur ConceVOir et é|C|b0rer
uh theme donné une semaine thématique

avec les éleves, en lien
avec ce qu'ils ont appris

Réaliser une affiche pour différents
themes; les éleves peuvent la créer

entfierement (dessins et textes) ou
piger dans une banque d'images

Solliciter la contribution des
enseignants d'art dramatique,
d'arts plastiques, de francais, etc,
pour aborder certains themes

Se servir du travail des éléves dans
le cadre d'ateliers pour d'autres
eleves (par ex.: les éleves realisent
un cahier sur la gestion du stress
remis ensuite a des éleves de la
6° année du primaire)

Utiliser I'approche « Que
dirais-tu a ton meilleur ami
dans la méme situation ? »

Elaborer un guide sur le sujet
du présent module avec les
éleves qui leur sera remis a
la fin des ateliers

Relaxation guidée,
mandalas, réaliser
une trousse de
gestion du stress

Visionner de courts films (par ex. : Fais
ca court!) : « Comment aurais-tu réagi
a la place de tel personnage, que lui
conseillerais-tu?»
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Les emotions
les reconnaitre
et les exprimer

ACSM-Montréal © Tous droifs réservés.

Reconnaitre ses émotions, c’est faire preuve d'intelligence
eémotionnelle, c’'est-a-dire étre capable, d'une part, « d'ex-

primer, de comprendre et de gérer ses propres émotions
et d'autre part, de percevoir et d'interpréter celles d'autrui?».
Lintelligence émotionnelle est une composante essentielle

de la santé mentale, puisqu'elle joue un réle important

dans la connaissance de soi et la qualité des relations

interpersonnelles.

Apprendre aux jeunes d mieux reconnaitre leurs émotions, c'est leur permettre
d'avoir plus d’emprise sur leur vie, en leur donnant les outils pour trouver des
facons saines et constructives de manifester et de partager leurs sentiments.

Les émotions jouent un réle adaptatif important dans notre vie de fous les
jours et elles possedent plusieurs fonctions :

Information : Les émotions nous indiquent les événements significatifs pour
nous : elles nous informent que certaines situations nous touchent, nous
atfteignent. Par exemple, étre triste a la suite d'une dispute avec un ami me
démontre que cette amitié est importante pour moi; étre joyeux d'avoir regu
une invitation m'indique que japprécie la personne m'ayant invité.

Motivation a agir : Les émotions favorisent certains comportements ou actions.
Par exemple, si j'ai peur de quelque chose, je I'évite ou je me protege; si j'ai du
plaisir & faire une activité, je vais tacher de la refaire.

Communication : Les émotions ressenfies et exprimées permettent de
communiquer ses besoins, ses aftentes, son individualité. Par exemple, si je
suis ouvertement décu du mauvais résultat que j'ai obtenu & un examen,

2 Sdlovey, P. et al (2000), cité dans Ochs, M, R. Niewiadomski, C. Pelachaud, D. Sadek, (2006). « Expressions intelligentes des
émotions », Revue d'intelligence artificielle, vol. 20, n° 4-5, p. 607-620.
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Les émotionﬁs :
les reconnaitre

eT Ies exprl mer je démontre d mon enseignant (et & moi-méme) que je souhaite réussir; si
je témoigne & mon pére que je suis heureux quand il passe du temps avec
[suite] moi, cela lui confirme mon plaisir et mon besoin d'étre avec lui.

Bref, plus un jeune sera capable d'identifier de facon précise ce qu'il ressent
(par exemple, distinguer la colére de la tristesse ou de la déception), plus il
sera d méme de choisir les bons moyens pour gérer diverses situations.

Le graphique suivant illustre le processus d’adaptation qui se produit lors
lors d'une nouvelle situation. Celui-ci fait appel aux ressources internes
et externes du jeune.

(Percep’rion de la si'rua’rion)

Forces personnelles Réseau de soutien

Estime de soi Ex : famille, amis, intervenants scolaires, etc.
Reconnaissance de ses émotions Environnements favorables
Discours interieur Ex : famille, école, quartier, etc.

(Eloborotion de stratégies d’adaptation ode’quates)

Le module Les émotions : les reconnaitre et les exprimer vise & ce que
le jeune prenne conscience de la place prépondérante que les émotions
occupent dans sa vie et qu'il sache les identifier.

compris I'importance d'identifier ses émotions;

établi plus étroitement le lien entre ses émotions et ses comportements.

expliquer le lien entre la reconnaissance des émotions, leur expression
et la santé mentale;

identifier la manifestation physique d'au moins frois émotions courantes.

ACSM-Montréal © Tous droits réservés. olle adap~f ° module 4



activité D

Nommer
ses émotions

temps nécessaire Ob jeCfIf

30 minutes

identifier les émotions les
plus courantes

demarche

suggeree

Te 3e

2
P ﬁ P W . - -
- - - - -



elements de
discussion

Il n'est pas toujours facile d'iden-
tifier les émotions que nous
ressentons. Parfois, nous pensons
étre fachés alors que nous
sommes tristes; d'autres fois, c'est
le contraire. Voild pourquoi il est
important de bien nous connaitre.
Car en nous connaissant mieux, il
nous est plus facile de reconnaitre
nos émotions provoquées par les
diverses situations quotidiennes.

Dans la vraie vie, chaque
personne a une fagon bien a elle
d'exprimer ses émotions. Il arrive
donc que nous ayons du mal a
comprendre les autres, comme
il arrive que nous nous fassions
mal comprendre.
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activite D

Nommer ses émotions

Peux-tu associer chacun des dessins suivants a I'émotion qu'il représente ?

‘
l

=/
@

\
(r

'

o\
o/

Qs

« -
> <
KRR~

i
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Heureux/joyeux

Triste

Fdaché

Fier

Honteux

Déterminé

Anxieux/stressé

Confiant

Surpris

Amoureux

o]150

fiche de
I'eleve ‘

Un conseil : prends le temps de bien regarder tous les dessins et de lire toutes les émotions avant de répondre !

«

(CACH

-
KLY
-~

~ A

«
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activité @

Facile ou pas d’exprimer

ses émotions™?
objectif

. : prendre conscience que,
temps necessdire .
50-60 minutes pour toutes sortes de raisons,
exprimer ses émotions n'est
pas toujours facile

déemarche
suggeree

e

2



elements de
discussion

Pour plusieurs d’entre nous, il est
difficile de parler de nos émotions.
Nous avons peur de faire rire de
nous, d'étre maladroits, de ne pas
avoir les bons mots, de ne pas
nous faire comprendre, efc.

De plus, nous vivons souvent plus
d’'une émotion a la fois, ce qui

peut semer la confusion a l'inté-
rieur de nous. Il arrive aussi que
nous ne sachions tout simplement
pas comment nous Nous sentons...

Exprimer nos émotions dévoile
aux autres une partie de ce
que nous sommes. Cela nous
permet aussi de nous conndaiitre
davantage, de mieux nous
faire comprendre, et d'avoir un

impact positif sur nos relations
interpersonnelles.

Parler de nos émotions n'est
pas inné; cela s'apprend. En
s'exprimant davantage, nous
prenons plus d'assurance et
nous nous faisons comprendre
plus aisément.
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activite 2

fiche de
I'eleve

Facile ou pas d'exprimer ses émotions ?

1 Est-il toujours facile d’exprimer ses émotions ? Pourquoi ?

( )

2 ¢ Pourquoi, a certains moments, se retient-on d'exprimer réellement ce que l'on ressent ?

( )

3 ¢ Toutes les facons d'exprimer ses émotions sont-elles acceptables ?

( )

4+ A quoi sert d'exprimer ses émotions ?

( )

5 ¢ Est-ce bon pour la santé d’exprimer ses émotions ?

( )

6 ¢ Quel lien peut-on faire entre I'expression de ses émotions et la santé mentale ?

( )

ACSM-Montréal © Tous droits réservés. °19° (:ldap-f ° module 4



activité @ ‘

Une sifuation,
deux personnes :
mémes émotions?

temps nécessaire
40-50 minutes

objectif

prendre conscience que
les émotions ressenties dans
une méme situation peuvent
étre différentes d’une personne
a une autre

demarche
suggéree

Te




elements de
discussion

Tout le monde ne réagit pas de
la méme fagon & un probléme
similaire. C'est normal! Nos émo
tions nous permettent de mieux
cerner nos propres attentes,
besoins, préférences, valeurs et
de réaliser que nous sommes
différents les uns des autres.

Une méme situation peut donc
générer des émotions différentes.
Prenons I'exemple d'une classe
dont les éléves se préparent a
faire un exposé oral : un éléeve se

sentira confiant, un autre anxieux,

et un troisieme d la fois géné et
anxieux. A quoi cela tient-il? Cela
dépend de plusieurs facteurs tels
que la personnalité de chacun,
ses forces et faiblesses, ses
craintes, son contexte familial,
ses expériences passées, etc.

bntréal © Tous droits réservés.

Une personne se sentant a
I'aise dans et devant un groupe,
recevant toujours des compli-
ments sur sa facon de sexprimer
et/ou aimant étre au centre de
I'attention se sentira confiante
a l'idée de faire un exposé oral.
Par contre, une personne timide
et/ou ayant peur de faire rire
d'elle sera davantage anxieuse
dans la méme situation.

Il est important de nous rappeler
que nos émotions sont pré-
cieuses et dignes de respect; il ne
faut pas les considérer comme
inutiles ou sans valeur. Elles sont
la pour nous apprendre des
choses sur nous-mémes : nos
attentes, nos besoins, nos préfé -
rences, nos valeurs, etfc. Lorsque
nous ne ressentons pads les
mémes émotions que d’autres
pour une situation similaire,
cela ne veut pas dire que nos
sentiments ne sont pas légitimes;
ils sont simplement différents.

Les différentes expériences de
succes et d'échec que nous
avons vécues peuvent influen-
cer notre facon d'aborder un

probléeme et ont un impact sur les
émotions que nous ressentons.

Notre estime de soi et notre

confiance en soi influencent

également notre facon de faire
et ont des répercussions sur nos
émotions.

Il arrive aussi qu’'un événement
nous fasse vivre des émotions
contradictoires. C'est tout a
fait normal : les émotions sont
complexes, d'ou I'importance
de bien nous connaitre pour
étre en mesure de les identifier.
Quelgu’un peut, par exemple, se
sentir a la fois excité et anxieux
avant une sortie avec de
nouveadux amis. En sachant le
reconnaitre, il devient possible de
mieux sadapter a la situation.

En somme, il est important
d'apprendre a bien identifier
nos émotions et a considérer
ce gu'elles nous apprennent sur
nous-mémes. Ensuite, nous identi-
fions plus facilement quels choix
faire et quels gestes ou compor-
tements adopter pour réagir de
facon constructive dune situation.

adap-t - module 4
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activité ;3)

Une situation, deux personnes :
mémes émotions?

fiche de
I'eleve

Pour chacune des situations suivantes, indique comment tu te sentirais. (S'il Sagit d’événements
que tu as déja vécus, indique les émotions que tu as ressenties.)

1 ¢ Turegois une mauvaise nofe d un examen pour lequel tu as beaucoup étudié.

[ 1
L J

2 ¢ Tu as une grosse dispute avec ton ou ta meilleur(e) ami(e).

[ 1
L J

3 ¢ Tu regois un prix pour tes notes en frangais.

[ 1
L J

4 ¢ Tu dois faire une présentation orale devant toute la classe.

[ 1
L J

5 ¢ Tes parents refusent que tu assistes a un spectacle auquel tu tiens beaucoup.

[ 1
L J

6 ¢ Tu es invité(e) a une «party » par de nouveaux amis.

[ 1
L J

7 » Ton équipe de volleyball vient de gagner ou perdre un important tournoi.

[ 1
L J

ACSM-Montréal © Tous droits réservés. °23 ° adap-f ° module 4



activitégl)
e corps et
es émotions

temps nécessaire
20-30 minutes

objectif

permettre aux éléves
de reconnaitre les effets
physiques des émotions

demarche

elements ©
suggérée ‘ '

Notre corps réagit souvent lorsque nous vivons une

émotion, parfois méme avant que nous la réalisions.
Par exemple, il nous arrive de prendre conscience
gue nous sommes stressés parce que nous avons
mal au ventre, qu'une boule nous serre la gorge ou
que hos mains sont moites.

Selon l'intensité de I'émotion ressentie, le corps est
affecté plus ou moins fortement.

Plusieurs émotions générent des effets semblables
dans le corps. En fait, le corps n'évalue pas ce que

nous ressentons, il ne fait que réagir. C'est & nous
d’interpréter les signaux qu’il nous envoie. Pour

cela, il faut prendre en compte la situation qui les

génére. Si j'ai le coeur qui bat rapidement, les mains
moites et la gorge serrée en présence d'une personne
qui m'attire, je ne suis peut-étre pas stressé, mais

simplement amoureux.

ACSM-Montréal © Tous droits réservés.




activite 4

Le corps, les émotions
et moi

Notre corps nous envoie des signaux lorsque nous ressentons des émotions. En prenant exemple
sur lillustration, indique les différentes manifestions physiques que tu ressens selon les émotions
suivantes :

mal de téte———

'/ boule dans la gorge

épaules tendues L o
respiration accélérée
mains moites '\ palpitations
mal de dos / mal de ventre
——— jambes molles

R e
Je suis faché : Je suis heureux : Je suis amoureux :
J'ai peur : Je suis géné : Je suis triste :

La formule masculine est utilisée uniquement pour alléger le texte.
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activité:5>
Comportements et émotions :
un lien étroit

objectif
amener les éleves a

prendre conscience de leurs
comportements et a développer

des stratégies de gestion
des émotions

temps nécessaire
40-50 minutes

demarche

elements de
suggeree i i

discussic

Te Ny a pas d'émotions positives ou négatives; il n'y a
que des émotions agréables ou désagréables. Ce sont
les comportements associés & ces émotions qui sont
positifs ou négatifs. Prenons la colére comme exemple :
si nous crions et devenons vulgaires, nous adoptons
un comportement négatif. Si, au contraire, nous nous
arrétons pour comprendre ce qui nous a fachés, il sera

ensuite possible d'en parler a la personne concernée
et/ou d'éviter que se reproduisent les circonstances.
Nous faisons alors preuve d'un comportement positif.

Reconnaditre nos émotions nous permet de privi-
légier les meilleurs comportements et de favoriser
une bonne gestion de ces mémes émotions. Par
exemple, si un jeune prend conscience que ses
échecs scolaires le dépriment, il pourrait développer
de meilleures stratégies d'étude, apprendre des
méthodes de relaxation pour étre plus calme pendant
ses examens ou frouver quelqu’un qui l'aidera dans
les matieres plus difficiles pour lui, etc.

Nous avons du contréle sur nos comportements. Mais
il importe de bien cerner comment on se sent pour
pouvoir agir en conséquence. Il est vrai que certaines
émotions ne sont pas agréables, mais nous pouvons
poser des actions qui hous aident a les surmonter.
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activité :5)

Comportements et émotions :
un lien étroit

fiche de
I'eleve

Pour chacune des émotions suivantes, trouve des exemples de comportements positifs et négatifs.

anxiété
( 3\ 4 )
Manifestations et stratégies positives Manifestations et stratégies négatives
Faire de la relaxation. Se dire que tout va mal aller (discours négatif).
Bien se préparer (par ex., pour un examen). Remettre au lendemain, éviter d'affronter
. , le probleme.
En parler & quelqu’un.
Penser a tous les échecs qu'on a eus.
\ J | J
( 1\ ( 1
- J . J

colere
( 3\ 4 )
Manifestations et stratégies positives Manifestations et stratégies négatives
Se calmer et penser avant d'agir. Crier, frapper.
S'affirmer, en parler a quelqu’un. Se refermer sur soi.
Faire les étapes de résolution de probléme Détruire des choses.
(définir le probleme, identifier les solutions,
en choisir une, la mettre en pratique et en
faire I'évaluation).
\ J | J
( 1\ ( 1
| J |\ J

géne

( 3\ 4 )

Manifestations et stratégies positives Manifestations et stratégies négatives

Aller vers les autres malgré sa géne. Eviter d'affronter le probléme.
Faire une activité pour en venir & dépasser Rester seul.
sa géne (p. ex. théatre, improvisation).

| S . J
( ) ( )
|\ J |\ J
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module:4>
Activité
synthése

temps nécessaire
20-30 minutes

objectif

revoir les notions les plus
importantes du module 4

déemarche
suggeree




Reconnalire ses émotions
et les exprimer

qu’est-ce que la reconnaissance des émotions ?

Plus I'’émotion est forte,
plus ton corps réagit. C'est
important de tenir compte
des signaux que fu recois.

Lorsque tu vis des
émotions, ton corps réagit.
C'est a toi d'inferpréter ce
qu'il te dit.

Les émotions t'apprennent
beaucoup de choses sur toi-méme :
tes attentes, tes besoins, tes

préférences, tes valeurs, etc.

IIn'y o pas démotions
positives ou négatives; il n'y
a que des comportements
positifs ou négatifs.

qu'est-ce que l'expression des émotions ?

Lorsque tu exprimes tes
émotions, tu permets aux autres
de te connaitre et de mieux te
comprendre. C'est la base d’'une
meilleure entente avec les autres.

Identifier ses
émotions comporte
plusieurs avantages.
Nommes-en deux.

Si tu te connais bien, tu
pourras plus facilement
identifier tes émotions et les
exprimer adéquatement.

Au cours des activités de ce module, tu as eu I'occasion de Les émotions utilisent aussi le langage du
prendre conscience de I'importance des émotions. Lesquelles corps pour sexprimer. Chez toi, & quelles
reconnais-tu facilement ? Est-ce que ce sont les mémes que tu manifestations du corps reconnais-tu les
arrives a exprimer ? Lesquelles te causent plus de difficultés ? émotions suivantes ?

Faciles a reconnaitre : Anxiété :

Faciles a exprimer : Honte -

Difficiles & reconnaitre : )

Joie :

Difficiles & exprimer :

N'oublie pas! Ecoute les signaux de ton corps. Identifie les émotions que tu ressens.
Choisis une fagon positive de les exprimer.
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