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pour toi?

Cette question a été posée a une classe
de niveau secondaire.

Voici quelques-unes des réponses obtenues :

- O «Pour moi, une pause, c'est étre libre. »
O «(Cest avoir un moment de calme, de tranquillité, toute seule.»
O «Je reprends de ['énergie quand je fais une pause. »
O «Je me repose de mon travail et de l'école. »
O «(C'est un temps pour faire des choses que j'aime. »
O «(C'est quand je révasse et me détends. »

, O «Une pause, c'est quand j'arréte de bouger. »

O «(C'est quand je prends mon temps pour faire mes affaires. »

O «C'est un moment oti je me relaxe avec ma famille ou mes amiks.»

. yoi de jouer/s

Peut-étre aurais-tu eu les mémes réponses !

LE RESEAU QUEBECOIS DE L'ASSOCIATION
CANADIENNE POUR LA SANTE MENTALE

etrebiendanssatete.ca

A chacun sa

une pour tous!

Anis hait le yoga. Ca le stresse terriblement.
IL préfeére jouer de la guitare. Audrey fait du yoga
depuis trois ans. Elle adore.

La pause qui fait du bien a ton amiE n'est pas
forcément celle qui te convient.

Décris ta pause préférée
ou dessine-la dans la case vide.
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'y a toutes sortes de

faire de l'exercice pour le plaisir (danser, jouer au hockey
bottine, courir, nager, patiner, etc.), aller a la Maison des
jeunes, prendre une collation, se raconter des jokes, prier,
Lire, parler avec la famille, avec une ou un ami, etc. -\a; ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Qu'est-ce que ca t'apporte?
Comment te sens-tu dans ton corps
et dans ta téte quand tu prends une pause?

Cela me permet d'aérer mon esprit.
Je me sens détenduE.

Je suis plus concentréE.

Je calme ma colére avant d'agir.

Connais-tu le shinrin-yoku?

’\ 7777777777777777777777777777777777777777 En japonais, shinrin-yoku signifie « bain de forét ».

Le gouvernement a instauré cette pratique pour encourager
**************************************** la population a se rendre réguliérement en forét.

Le shinrin-yoku est maintenant devenu une détente reconnue
qui ne demande qu'a se promener en forét ou ailleurs dans
la nature en prétant attention a tout ce qui nous entoure.
Les arbres, les odeurs, le chant des oiseaux et la lumigre
attirent notre attention sans toutefois l'accaparer et nous
conduisent a un état de bien-étre'-2, Pas nécessaire d'aller
bien loin: un parc, un cours d'eau, un arbre, un jardin
communautaire ou autre prés de chez toi peut t'amener
au méme bien-étre.

1 CONSOGLOBE — consommer mieux ¢ vivre mieux. Etes-vous adepte du shinrin-yoku ?,
[en Ligne]. [http://www.consoglobe.com/etes-vous-adepte-du-shinrin-yoku-cg]

2 THE SHINRIN-YOKU FOREST MEDICINE COALITION. Shinrin-yoku: the Medicine
of Being in the Forest, [en ligne]. [http://www.shinrin-yoku.org/]
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S'arréter deux minutes...
- avant de répondre

{Salut! Tu es a Jeunesse, J'écoute... )

CAIIo, je m'appelle Anissa

\V

{Salut Anissa, qu'est-ce que je peux faire pour toi? ]

\/

CJ’pense que j'ai fait une grosse bétise. J'sais pas trop quoi faire...

{Peux-tu m’expliquer ce qui s’est passé? ]

Je lisais le blogue d’une fille de ma classe pis j'ai capoté.
Elle disait un truc niaiseux et ca ma tellement choquée
que je lui ai écrit tout de suite ce que j'en pensais.

Sauf qu’en relisant son blogue, j'me suis rendu compte
que j'avais mal compris la premiére fois pis c’est super
méchant ce que je lui ai dit. ’me sens vraiment mal.
J'vais la voir demain a I'école. Qu'est-ce que j'vais faire?

/\

As-tu pensé a t’excuser?)

J'sais pas. C'est trop tard, j'pense... Pis j'vais avoir l'air
de quoi si je m'excuse ? D'une fille faible qui s'écrase...

Tu sais, il n’est jamais trop tard pour reconnaitre qu’on
s’est trompé. L'important c’est de reconnaitre son erreur.
Penses-tu que s’excuser est un signe de faiblesse ?

A

des autres. Jai vraiment fait une niaiserie... ’m’en veux.

[Non... J'sais pas... Mais j'ai peur de sa réaction pis de celle

Je comprends, ce n’est pas agréable de se rendre compte
qu’on a fait une erreur... On peut étre géné, avoir honte...

COui, c’'est comme ga que j’me sens quand je réagis trop vite

\'/

Et si tu prenais ga comme une occasion d‘apprendre
et de réfléchir a ce que tu pourrais faire de différent

la prochaine fois?

T’excuser ne devrait pas détruire ta réputation de fille forte.
Au contraire, ga montre que tu as le courage de reconnaitre
tes erreurs, tu ne penses pas? Et tu n‘as pas besoin

de faire des excuses publiques, tu sais...

A A A

Oui, c'est vrai! Je pourrais la prendre a part demain pour
m’excuser. J'vais méme lui écrire un message personnel
ce soir, comme ¢a je dormirai mieux. J'vais faire attention
la prochaine fois, j'vais me relire deux fois avant d’envoyer
mon commentaire. Merci de m‘avoir écoutée.
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As-tu déja vécu une situation semblable en répondant
trop vite a un courriel, @ un commentaire ou a un texto ?
Qu'as-tu fait ? T'es-tu excuséE ? Si tu étais dans

la situation d'Anissa, que dirais-tu a ta camarade

de classe le lendemain?

Nous ne prenons pas toujours le temps de réfléchir a l'impact
de nos mots et de nos gestes. Nous sommes parfois trop
impatients ou en colére et nous réagissons sans attendre

que notre émotion négative baisse. En prenant le temps

de s'arréter pour réfléchir au geste qu'on veut poser,

on évite de blesser L'autre ou de répondre de travers.

pour éviter ce genre
de situation?

Je relis le commentaire ou le texto.
Jidentifie 'émotion que je vis avant de répondre.
Je prends 30 minutes avant de répondre.

O
O
O
O Je fais une marche, du vélo ou une autre activité pour
O
O

me détendre avant de répondre.

J'écris une premiére réponse sur un bout de papier
pour me défouler, que je n'enverrai pas forcément.

Je parle a quelqu'un de mes sentiments ou je demande
l'avis d'une personne extérieure a la situation
(parent, ami, ligne d'aide, etc.).

En ligne 0




Prendre le temps
d’écouter mon coeur
et mon corps, c’est...

... sentir ma faim; m'arréter pour manger une collation;
toucher, regarder et godter ce que je mange, ressentir
et reconnaitre les signaux qui me disent : stop! je n'ai
plus faim;

... Sentir que je veux dire oui ou non aux propositions
qu'on me fait, étre branché sur mes valeurs;

... prendre une pause des pressions sociales et du jugement
des autres,; apprendre @ m'accepter et a développer une
image positive de moi basée sur tout ce que je suis
(mes qualités, mes forces, mes charmes, mes habiletés, etc.);

... rencontrer l'autre et apprendre a le connaitre; respecter
et accepter les différences chez les autres (poids, couleur
de la peau, culture, orientation sexuelle, etc.) pour faire
la connaissance d'une variété de personnes et découvrir
leurs qualités.

‘d“‘s taplace,
R

¢ ? Heureux?

a partager?
rends ta place”
s, J'écoulte.

Tu te sens trist

Tu as quelque c.hoseP

Rends-toi i La section « "
du site Internet Jeun

[Teens/YO

1 PUHLR. M., et HEUER, C. A., (2009). "The Stigma of Obesity: A Review and Update”,
dans Obesity, [en ligne]. [http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1038/0by.2008.636/full]

2 DION, J. et coll. Evolution de L'estime de soi et de l'insatisfaction corporelle
de 14 G 18 ans. Enquéte transversale Saguenay-Lac-Saint-Jean, Université
du Québec a Chicoutimi, 2009.

3 EQUILIBRE. Qui a des préjugés ?, [en ligne]. [http://equilibre.ca/approche-et-
problematique/les-prejuges-a-1-egard-du-poids-1/qui-a-des-prejuges/]

4 EQuILIBRE. Semaine « Le poids ? Sans commentaire!, [en ligne]. [http://equilibre.ca/
nos-campagnes/semaine-le-poids-sans-commentaire/]
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Le savais-ty?

F/)\%{;gﬁon aux propos qui font réfé
ros, ma toutoune, ma grande éch 8 i

( / / alote. Méme s’ i
gentiment, sans intention de blesser, ils peuventrg\t/?og;rlls oS

Selon une récente étud 6
‘Ctuae menée auprés de jeunes
ggguenay—Lac'—Samt’—Jean, 38 % des filles ént recm(Jj :
desl commentalres Negatifs sur leur poids de (a p:art
eur fratrie, de leurs amiEs oy de leurs parents?3

rence au poids comme mon

La Semaine
«Le poids ? Sans commentaire ! »
C'est une campagne de sensibilisation menée par les

organismes EquiLibre et ANEB (Anorexie et boulimie Québec).
Cette campagne a pour but de sensibiliser la population au

fait que les commentaires sur le poids sont trop présents

dans notre quotidien. Ces commentaires font augmenter
linsatisfaction corporelle et renforcent les normes sociales
de minceur®.

Cette semaine de sensibilisation a lieu chaque
année a la mi-novembre.

Ne pas parler de poids pendant une semaine...
Pourrez-vous relever le défi?

] LePoidsSansCommentaire.ca \
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Une _
gréeve
des écrans

(( Le Défi de la Dizaine a proposé

a mon école de faire la gréve des écrans
pendant 10 jours. Oui, 10 jours! Ouch!
Je capotais! J'pensais que je ne serais
jamais capable. Mes amis disaient que
c'était un défi presque imposible

a relever... Qu'est-ce que nous allions
faire pendant 10 jours sans télé ni jeux
vidéos ? Finalement, nous avons essayé,
et le résultat nous a plutoét surpris.
Pour ma part, j'ai ressorti ma guitare
de sa housse et je me suis remise a en
jouer. Ce qui est incroyable c'est que 72 %
des éléves de mon école se sont dits
préts a le refaire... »

— Jessica, 15 ans

LE RESEAU QUEBECOIS DE L'ASSOCIATION
CANADIENNE POUR LA SANTE MENTALE

etrebiendanssatete.ca

Passe trois heures sans écran — mais quand tu dors,
cane compte pas! ;-)

@ Qu'as-tu fait pendant ces trois heures ?
© Qu'as-tu aimé de L'expérience?
© Quelles pauses as-tu choisies pendant ce temps libre ?

1 EDUPAX. Le DEFI relevé par des ados, onglet « Documentation », 4-Défi de la Dizaine,
[en ligne]. [http://data.edupax.org/precede/public/Assets/divers/documentation//4_
defi/4_022_%20bilan%20des%20ad0s%202004.pdf]

2 DIRECTION INFORMATIQUE.COM. La vie devant 'écran, [en ligne].
[http://www.directioninformatique.com/la-vie-devant-lecran-4/9177]

3 SOCIETE CANADIENNE DE PEDIATRIE. Les enfants et les médias, [en ligne].
[http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2827731/]

4 |dem.



LE RESEAU QUEBECOIS DE L'ASSOCIATION
CANADIENNE POUR LA SANTE MENTALE

etrebiendanssatete.ca

Plus de respiration, moins d'impulsivité

Savais-tu que de simples exercices de respiration peuvent aider a calmer ton impulsivité
et ta fougue ? Dans une récente étude, on a demandé a des adolescentEs de pratiquer des
exercices d'inspiration et d'expiration. Aprés quatre semaines, ces adolescentEs avaient '
plus de facilité a controler leur impulsivité que ceux et celles qui n'avaient pas fait les .
respirations. Les scientifiques de I'Université de Californie ont pu conclure que respirer
avait un impact non négligeable sur le bien-étre psychologique®.

Plus de respiration, moins de stress

Cela peut te paraitre surprenant, mais ta respiration habituelle n'est pas toujours la plus
efficace puisqu'elle ne remplit tes poumons d'air qu'a moitié. Prendre de longues et grosses
bouffées d'air, en ayant pleinement conscience de ton souffle, mobilise entierement tes
poumons et ton diaphragme. Respirer profondément plusieurs fois au cours de la journée
peut t'aider a étre plus alerte, a réduire ton stress et a améliorer ta circulation sanguine

Plus de respiration, plus de concentration

Savais-tu que prendre le temps de controler ta respiration pendant deux minutes
est 'une des méthodes les plus simples pour te détendre et augmenter ta concentration?

Voici un truc facile a faire pour y arriver: la respiration carrée.

® Jinspire pendant 8 secondes;

@ Je retiens mon souffle (poumons pleins) pendant 8 secondes;

® J'expire pendant 8 secondes;

® Je retiens mon souffle (poumons vides) pendant 8 secondes. T

Plus de respiration, moins de tension

Pour aider tes poumons a se remplir au maximum, voici un exercice facile.

® Debout ou a genousx, tiens dans tes deux mains une corde,

un bdton ou un élastique, et étire ou écarte les bras d'environ le sq
. e ~
2 fois la largeur de tes épaules; la (") S
® Eninspirant, bras tendus, passe la corde (ou l'autre objet) le poS/l‘/ t‘l 2
derriére toi jusqu’a ce que la sensation d'étirement th ur Vel ¢ des ey
se fasse bien sentir; descends les bras le plus bas possible; S @ or, dc/'qu Ompr/m e Sleg Sur
® En expirant, reviens a la position de départ; Lo St Soyy, € €l a L ure,
P g - Agar 5 VeNE ¢ Kerciog , “9e
® Recommence l'exercice 3 ou 4 fois>. ’ ers con CoﬂSe il Ca [el/r
. OStyr, Sery, € po,
. - e 3 er Ur
Tt o mUSCU[ /,d [lberel“lune boHn IE'S
d//'eS Qs tenS e
1 HUFFPOST. Les effets et les bienfaits étonnants d'une bonne respiration, [en ligne]. Se dél‘ / Ons
[http://www.huffingtonpost.fr/2013/07/15/effets-bienfaits-etonnants- eﬂdre_

respiration_n_3597269.html]

2 Idem.
3 LE BLOG. Etirement en cyclisme: bien s'étirer aprés sa séance de vélo, [en ligne]. ,

[http://www.entrainement-cyclisme.com/blog/etirements-cyclisme-exercices.html]



/ LE RESEAU QUEBECOIS DE L'ASSOCIATION
/ CANADIENNE POUR LA SANTE MENTALE

etrebiendanssatete.ca

Le stress n'est pas une maladie,
mais il peut nous rendre malade.

Le stress fait partie de la vie.

Nous en avons besoin pour avancer
et franchir des obstacles. Un stress
prolongé et non géré peut avoir des
impacts importants sur la santé
mentale et physique d'une personne
ainsi que sur son comportement’.
Ce n'est pas le stress qui fait mal,
mais la facon d'y faire face

et de le piloter.

Reconnaitre le stress,
c'est possible!
Sors ton thermomeétre!

Apprendre a se connaitre est l'une des
clés maitresses pour garder un bon
équilibre personnel. Le thermometre
du stress vient te donner de précieuses
indications pour en reconnaitre les
signes. En dépistes-tu certains?

50%

Chagque fois que tu réponds VRAI
. Gune question, coche la case de
' droite et remplis un intervalle du
.. thermomeétre en partant du bas>.

1 ACSM—-MONTREAL. Ma vie, c'est cool d'en parler.
Guide d'activités pédagogiques, 2013, p. 47.

2 Idem, p.54.

J'ai souvent l'impression de manquer de temps pour
accomplir tout ce que j'ai a faire.

Je saute parfois des repas ou je mange mal quand
j'ai trop de choses d faire.

Je pleure ou je me fdche facilement.

Je manque de concentration ou d'attention
dans mes activités courantes.

J'oublie des choses que je dois faire, des rendez-vous
que j'ai pris, des responsabilités.

J'ai souvent mal quelque part (dos, ventre, téte, etc.).

Je ressens beaucoup de pression, j'ai limpression
qu'un poids pése sur mes épaules.

Mes amis me disent souvent que j'ai l'air préoccupé.

Depuis quelques temps, j'ai de la difficulté a prendre
des décisions, a faire des choix.

Je dors mal.

Je me dispute souvent avec mes amis, mes parents
0U mon amoureux.

Je suis fatigué, parfois méme épuisé.

Jen'ai pas de temps pour moi, pour faire des choses
que j'aime et qui me font du bien.

Jen'arrive plus a me changer les idées, je pense a toutes

les choses que je dois faire.

Je ne trouve plus de temps pour mes amis.

Je suis trés préoccupé par mes résultats scolaires.
Je suis tendu, crispé.

J'ai limpression d'avoir perdu le contréle sur ma vie.
Jen'arrive pas @ me détendre.

J'ai beaucoup trop de choses a faire.

J'ai vécu récemment une situation difficile (rupture,
déménagement, maladie, accident, etc.).

J'ai l'impression que je ne suis pas capable de répondre
aux attentes des autres.

Je me sens parfois débordé par toutes mes
responsabilités.

Mes enseignants me trouvent distrait en classe.

Mes amis me disent souvent que je m'en fais
avec des riens.
La forme masculine désigne aussi bien les hommes que les femmes
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Pour faire baisser la pression,
arréte-toi et ton stress!”

Le SPIN permet de faire baisser la fiévre du stress.
Rappelons-le: il est impossible d'éliminer le stress
de nos vies. Alors, apprenons a vivre en sa compagnie !

S - Sentiment de controle diminué

-7

éléments causent le stress P ~ Personnalité menacée par quelque chose
dans la vie. Ce sont les quatre

éléments du SPIN. o o
’ Imprevisibilité de la situation

Une situation est stressante
Si UN ou PLUSIEURS de ces

quatre éléments sont présents. N j Nouveauté de la situation

Ingrédients du stress  Sentiment Exemples Solutions
Tu sens que tu n'as J'aurais aimé étre dans ~ Solution 1: Je fais une demande
aucun ou trés peu de la classe de monsieur a la direction pour changer

Personnalité menacée

Nouveauté

contréle sur la situation.

Tes compétences et ton
estime de toi sont mises
a l'épreuve. On doute
de tes capacités ou tu
en doutes toi-méme.

Quelque chose de
complétement inattendu
se produit dans ta vie.

Quelque chose de
nouveau que tu n'as

jamais expérimenté

se produit.

Beaulieu en maths,
car je comprends
quand il explique.

Tu as raté un examen
de natation et tu as
peur de ne pas avoir
les capacités pour

le repasser.

Tu viens d'apprendre
que tes parents
se séparent.

Tu changes d'école et
tu ne connais personne
dans la nouvelle.

de classe.

Solution 2: Je pense a tous
les amis qui pourront m'aider
@ comprendre dans ma classe

actuelle.

Solution 1: Je vais suivre
deux cours de plus avant
de le repasser.

Solution 2: Je vais demander
@ l'entraineur ce que je peux

améljorer.

Solution 1: Je vais chercher de
['aide auprés d'un intervenant.

Solution 2: J'en parle G mon

meilleur ami.

Solution 1: Je vais m'asseoir
avec des éléves de ma classe
@ la cafétéria.

Solution 2: Je m'inscris

a des activités-midi.
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Lorsque tu as découvert le ou les ingrédients du SPIN qui contribuent a ton el
stress, 50 % du probléme est réglé! Il ne te reste qu'a trouver des solutions
qui te conviennent pour faire face a la situation.

‘ Décris une situation qui t'a stressék et trouve quel(s) ingrédient(s)
du stress étai(en)t en cause (sentiment de contréle, personnalité menacée,
imprévisibilité et nouveauté).

Propose deux ou trois solutions qui te conviendraient pour réduire ou contréler
- lestress provoqué par la situation.

Situation \ngrédien%/

3 LUPIEN, Sonia. Par amour du stress, Montréal, Editions au Carré, 2010.

4 CENTRE D'ETUDE SUR LE STRESS HUMAIN. Programme Dé-stresse et progresse,
Institut universitaire en santé mentale de Montréal, 2009.

5 LUPIEN, Sonia. Op. cit., p. 155.
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Je reconnais mes talents, mes forces, mes limites, mes réussites...
et celles des autres.

Je refuse toute menace, tout propos ou tout geste qui peut me faire
du tort émotivement ou physiquement.

Avec la collaboration de:

Capsanad® aouilibre®

tivez votre santé image corporelle - santé - poids

Merci aux commanditaires :

. Desjardins Ministére de la Santé
Assurances et des Services sociaux



