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CA VEUT DIRE QUOI ?

LAFFIRMATION DE SoI, C'EST EXPRIMER QUI TU ES,
CE QUE TU PENSES, CE QUE TU VEUX OU CE QUE

TU RESSENS, TOUT EN RESPECTANT LES IDEES

ET LES BESOINS DES AUTRES. TU PEUX T'AFFIRMER
DE DIFFERENTES FACONS -

+ verbalement : en donnant ton opinion, en communiguant
tes besoins, en exprimant tes idées et comment tu te sens;

+ chaque fois que tu prends une décision, peu importe dans
quel domaine. Par exemple, lorsque tu décides de jouer au
basketball plutdt que de jouer d'un instrument de musique
ou de danser, c'est ta décision, ce sont tes préférences et
ces choix représentent qui tu es, toi;

+ encréant : quand tu écris, que tu montes un projet,
que tu dessines, que tu chantes, etc.
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COMMENT MIEUX
SE CONNAITRE ?

« J'aime vraiment les
maths, alors que mon frére Alex
préfére le sport. |l a donc choisi

le programme Sport-études au
secondaire, alors que j'ai choisi
I'option Sciences. »

« Avant, je faisais toujours
comme ma grande seeur. Puis,
comme je n'avais pas autant de
- ANTOINE plaisir quelle dans ce que nous faisions,

j'ai compris que nous n'aimions pas les
mémes choses. Alors, j'ai décidé de me
joindre d une troupe de danse avec mes
amies au lieu de faire du tennis de
« Lan dernier, quand compétition avec elle. »
jai décidé de faire du karaté
au lieu du ballet, mes parents - SOFIA
n'étaient pas convaincus.
J'ai persévéré et j'ai obtenu ma
ceinture bleue en seulement un an.
J'étais vraiment fiére de moi
et eux aussi!»

- JEANNE
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+ UNE VALEUR, C'EST QUELQUE CHOSE QUI EST IMPORTANT POUR TOI, C'EST

JE CONNAIS

+ \\

UNE FORCE INTERIEURE QUI TE MOTIVE, TE POUSSE A AGIR ET GUIDE TES

CHOIX OU TES PENSEES. TES VALEURS TE SONT TRANSMISES PAR LES

PERSONNES DE TON ENTOURAGE, TA FAMILLE, TES AMIS. TU LES ACQUIERS

AUSSI A LECOLE, DANS LES GROUPES QUE TU FREQUENTES POUR DIFFERENTES
+ ACTIVITES, COMME LES SPORTS, LES ARTS, ETC.

VOICI UNE LISTE DE CINQ VALEURS ET UNE DE CINQ
COMPORTEMENTS. RELIE CHAQUE VALEUR A UN
COMPORTEMENT QUI LUI EST ASSOCIE.

VALEURS

1 - La persévérance ou « Moi, je ne lache jamais. »

2 - Le plaisir ou « Ce qui compte avant tout, c'est de mamuser. »

3 - Le calme ou « J'ai besoin de moments tranquilles. »
4 - La variété ou « Jaime faire plein de choses différentes. »
5 - La reconnaissance ou « Jaime qu'on souligne mes efforts

0U mes réussites. »

+
JE CONNAIS

,,,,,Muw

CONNAIS-TU BIEN LES CARAIITEBISTIUIIES DE TA
PERSONNALITE ? CHOISIS, PARMI LA LISTE QUI SUIT,
CINQ ADJECTIFS QUI TE RESSEMBLENT ET CINQ QUI
TE RESSEMBLENT MOINS.

Actif Drdle Patient
Amical Energique Persévérant
Artiste Habile Poli

Attentif Honnéte Précis
Audacieux Imaginatif Rapide
Calme Intellectuel Reflechi
Compréhensif  Naturel Respectueux
Courageux Observateur Responsable
Créatif Optimiste Réveur
Curieux Organisé Sensible
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Sérieux
Sincére
Sociable
Solitaire

Sportif
Timide
Tolérant

Spontané

Travailleur

COMPORTEMENTS

A - J'étais trés fier d'avoir recu deux mentions au gala de
reconnaissance de fin d'année.

B - En début d'année, jai eu de la difficulté en anglais. Cependant,
il n'était pas question pour moi de me décourager. J'ui persévéré
en passant plus de temps d étudier et & exercer mon anglais.

J'ai demandé de |'aide a mon professeur et maintenant ¢a va
beaucoup mieux. Je suis fier de moi !

C - Je cherche avant tout d faire plusieurs choses que jaime :
jouer qu soccer avec mes amis, skier avec mon pére ou lire des livres.

D - Jaime &tre engagé dans toutes sortes dactivités différentes -
basketball, lecture, conseil étudiant, danse.

E - J'aime beaucoup &tre avec mes amis, mais j'aime aussi parfois
faire seul des activités qui me procurent du calme, comme le dessin,
|'écriture, le tricot ou la peinture.
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Mol, Mol,
JE SUIS PLUS... JE SUIS MOINS...




MIEUX SE VOICI DE

CONNAITRE BONNES FACONS
POUR MIEUX DE S’AFFIRMER :
S’AFFIRMER ! '

Communiquer de fagon
respectueuse ses idées,
ses préférences, ses
sentiments.

Tenir compte de
ce que I'autre pense,
veut et ressent.

Exprimer son idée
respectueusement,

méme si elle est différente
de celle de |'qutre.

+
Ne pas imposer ses
idées, mais plutdt essayer de
comprendre [‘autre et tenter
SE CONNATRE ET S'AFFIRMER, fetoaier des ronpronis hond
C'EST LA CLE POUR MIEUX GERER e o o e e
TOUTES SORTES DE SITUATIONS quon voudrait
DE LA VIE!

—~ + Ecouter 'autre

+ sans | Interrompre.
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DIDIER EST MALADROIT DANS SES COMMUNICATIONS
AVEC LES AUTRES. POUR CHACUN DES ENONCES
SUIVANTS, PROPOSE UNE SOLUTION A DIDIER AFIN
QU'IL AMELIORE SA COMMUNICATION.

1 - Didier dit : « Moi, je veux faire du vélo, alors soit tu nous suis,

soit tu ne fais plus partie du groupe ! »

SOLUTION :

3 - Didier trouve que sa jeune sceur ne prend pas de bonnes
décisions, alors il passe son temps d lui dire quoi faire et
 critiquer ses choix.

SOLUTION

2 - Trés souvent, lorsque son amie lui parle, Didier lui coupe
|a parole pour lui dire ce qu'il pense.

SOLUTION :
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APPRENDRE A MIEUX SE CONNAITRE

ET A S’AFFIRMER DE DIFFERENTES
FACONS PERMET DE RESTER EN
CONTROLE DANS TOUS LES DOMAINES +
DE SA VIE.
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T'affirmer, ca veut qussi dire te confier & quelqu'un
en qui tu as confiance si tu en ressens le besoin. +
Tu peux alors parler & un ami,  un parent ou d

quelqu'un d'outre de ton entourage, comme un
professeur ou l'infirmiére de |'école.

Situ ne te sens pas d l'ise de leur parler ou T E I"J E “ N Es
de leur demander conseil, tu peux aussi appeler 1 8 0 n z 6 3 _ z z 6 6

Tel-jeunes, un service d'aide téléphonique

confidentiel spécialement créé pour aider [ﬂ U TELJEUNES.COM ]

des jeunes comme toi. +
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uéb eC Le genre masculin utilisé dans le document désigne
aussi bien les femmes que les hommes.





