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a premiere étape pour apprendre a bien gérer ses émotions es
’abord de les reconnaitre. Les émotions et les sentiments sont
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NOILN3IAIdd 3d INIVINTS

Stressée

Les etats interieurs d'une personne sont difficiles a deviner a
partir d'une simple photo. La personne est peut-&tre stressee.
Quand tu te sens comme ¢a, diverses solutions peuvent

taider ate sentir mieux. Tu peux canaliser ton stress en
pratiquant des activites physiques ou creatives ou dedramatiser
certaines situations en parlant de tes emotions a une personne
de confiance.

Piste de réeflexion: «Quelles sont les mellleures facons de
gerer son stress, selon toi ?»
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Heureuse

Pleurer de joie ou pleurer de tristesse, cest possible. La joie et
la tristesse sont des emotions differentes, mais peuvent toutes
deux se manifester par deslarmes. Les larmes sont la reaction
d'une grande quantite demotions, quelles soient positives ou
negatives. Contrairement a certains prejuges tenaces, pleurer
est une facon de vivre ses emotions. Et cest bien! Méme situ te
sens parfois vulnérable quand tu pleures, pleurer nest pas un
signe de faiblesse pour autant!

Piste de reflexion: «Quest-ce qui permet de faire face ala
tristesse et de graduellement se sentir mieux, selon toi?»
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cur

La peur ou la honte ne se distinguent pas necessairement en
regardant quelqu'un. La peur et la honte peuvent toutes deux
se manifester par un rythme cardiaque qui saccelere et une
envie de pleurer. Toutes les emotions, quelles soient heureuses
ou douloureuses, sont le signal que quelque chose se passe.
Tudois étre alecoute et prendre conscience de ce qui peut
avoir entraineé lemotion que tu ressens. Cela aide areconnaitre
ce qui se passe en toi et afaire les bonnes choses pour
graduellement te sentir mieux.

Piste de reflexion: «Nous avons tous rencontre la peur,
comment peut-on surmonter Nnos peurs ou encore Nos
preoccupations, selon toi?»
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Colere

La colere est une émotion qui peut se voir plus facilement
puisquelle entraine generalement des reactions physiques.
Lajalousie est une expérience plus intérieure. Lajalousie et la
colere sont des emotions qui peuvent toutefois se melanger et
seressembler. Lajalousie peut entrainer un sentiment de colere
ou méme d’injustice. Durant [adolescence, les emotions et les
sentiments sont parfois ressentis intensement. Cette periode
de lavie offre plusieurs occasions dapprendre a bien
reconnaitre ses emotions et a canaliser leur intensite avec
diverses strategies.

Piste de reflexion: «Quand la colere monte, quelles sont
les mellleures choses a faire sur le coup et par la suite,
selon toi?»
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Joyeuse

Probablement joyeuse. Vivre une joie intense apporte
beaucoup de plaisir. A ladolescence, plusieurs jeunes aiment
ressentir les emotions joyeuses et peuvent decider de
consommer pour accroitre et faire perdurer des emotions
reliees au plaisir. La consommation peut étre une experience
positive, mais elle doit se faire en toute sécurité. Cela passe par
une bonne capacite a bien identifier une emotion positive pour
la gerer sainement.

Piste de reflexion: «Quelles sont les activites qui tapportent le
plus de bonheur ou de sentiments positifs?»
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Ennui

Les etats interieurs d'une personne sont bien difficiles a deviner.
Lorsqu’'une personne vit une emotion negative, elle peut avoir
tendance a choisir une strategie lui permettant doublier ou de
mettre de cote ses sentiments afin de se sentir mieux.
Consommer de l'alcool peut te donner limpression que tout va
mieux. De mellleures solutions existent. Dans le cas de lennui, te
trouver des passions comme apprendre a jouer d'un instrument
de musique ou pratiquer un nouveau sport sont des fagcons
saines de te changer les idees et de faire passer cette

emotion desagreable.

Piste de réflexion: «Quelles sont les meilleures alternatives a la
consommation pour te sentir mieux quand tu vis des moments
difficiles et taider ales surmonter, selon toi?»
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