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Respecter les autres

Veuillez respecter la 
confidentialité de chacun.

Veuillez ne pas raconter au 
groupe des histoires personnelles 
de traumatismes, de pensées 
suicidaires ou violentes.

Demande notre conseil

Si vous êtes en détresse, veuillez 
en parler aux membres du 
personnel individuellement.

Règles de base
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Pleine conscience

Examen du plan d’action

Colère, assertivité, autocompassion

Résolution de problèmes

Plan d’action



Méditation de pleine conscience  – 5 min

Observer sans porter de jugement

Aide à réduire le stress

• Mindshift , UCLA Mindful (disponible en français), 
Mindfulness Coach, Healthy Minds

Applications de pleine conscience (gratuites)

• Observer le souffle, un objet, une activité et les sons

N’importe où, n’importe quand
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Examen du plan d’action

Pleine conscience pendant cinq minutes, 2 fois par jour

2 objectifs pour cette semaine

Probabilité de 90 % d’atteindre les objectifs

• Exercice

• Nutrition
• Réduire la caféine

• Réduire la consommation d’alcool et de drogues

• Sommeil

Inclure au moins un objectif de vie saine



Le modèle de la TCC
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Colère

Émotion humaine normale

• Réaction appropriée à une injustice 
perçue envers soi-même ou d’autrui

• La colère n’est pas un problème en 
soi, mais la façon dont elle est 
exprimée ou gérée peut en être un

Faites une pause et réfléchissez

• Utilisez une stratégie de relaxation 
ou un registre ds pensées



Remplir un registre des 
pensées lorsque vous 
ressentez de la colère

Trouvez-la dans 
vos feuillets



Colère

Respect de soi 

Respect 
des 

autres
Agressivité

Égoïsme
Narcissisme
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Colère
Agressivité

• Accorder trop d’importance à ses propres besoins et faire abstraction de 
ceux des autres

Passivité

• Accorder trop d’importance aux besoins des autres et faire abstraction 
de ses propres besoins

Agressivité passive

• Ne pas exprimer ses propres besoins, puis se mettre en colère contre les 
autres s’ils ne répondent pas à nos besoins.

Assertivité
• Établir un équilibre entre vos propres besoins et ceux des autres d’une 

manière conforme à vos valeurs personnelles



Assertivité – Compétences de base

L’assertivité 
est une 

compétence 
et non un 
type de 

personnalité

Il s’agit de 
contrôler 

votre propre 
comporteme
nt, pas celui 
des autres.’

Cela ne 
signifie pas 
que vous 

devez 
toujours 

obtenir ce 
que vous 

voulez

Commencez 
à petite 
échelle, 

comme pour 
toute 

nouvelle 
compétence

Vous n’avez 
pas à être 

assertive en 
tout temps



Assertivité – Compétences de base

Langage corporel et 
comportements 

non verbaux

Obtenez des 
renseignements 
supplémentaires

Vérifiez vos propres 
distorsions/pièges 

de la pensée
Déclarations « Je »

Exprimez 
clairement vos 

souhaits

Essayer d’écouter 
les souhaits des 

autres

Il est acceptable de 
« gagner du 

temps »



Assertivité – Compétences de base

Préparez-vous à la 
résistance des 

autres

Ne fixez pas de 
limites que vous 

ne respecterez pas

Commencez par 
une seule relation, 

pas la plus 
conflictuelle.

Ne surcompensez 
pas par 

l’agressivité

N’essayez pas d’en 
faire une question 

de victoire



Autres renseignements 
sur l’assertivité.



Autocompassion

Autocompassion 
par opposition à 
jugement de soi

Humanité 
commune par 
opposition à 

isolement 

Pleine conscience 
par opposition à 
sur identification

https://vimeo.com/65859796

Pour plus d'informations sur le travail de la Dr. Kristin 
Neff sur la compassion, consultez son site web:

http://self-compassion.org/

https://vimeo.com/65859796
http://self-compassion.org/
http://self-compassion.org/
http://self-compassion.org/
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Ces ressources ont été modifiées par rapport à l'original avec l'autorisation de l'Association canadienne pour la santé mentale, division de la Colombie-Britannique, et des 
Partenaires de la Colombie-Britannique pour l'information sur la santé mentale et la consommation de substances. L'ACSM-BC et les Partenaires de la Colombie-Britannique pour 
l'information sur la santé mentale et la consommation de substances n'ont pas participé au processus de modification et ne peuvent garantir la qualité du matériel final. Pour 
consulter la version originale anglaise de 2019, consultez le site : https://www.heretohelp.bc.ca/wellness-module/wellness-module-4-problem-solving

Quelles sont les solutions possibles?

Quel est le problème?

Comment saurai-je quand j’y serai confronté?

Comment savoir si j’ai un problème?

Quelle est la meilleure solution?

Mettez votre solution en 
application

Vérifiez vos progrèsRésolution de problèmes

https://www.heretohelp.bc.ca/well

ness-module/wellness-module-4-

problem-solving
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Étape 1 : Comment savoir si j’ai un problème?

Prêtez attention à vos sentiments

p. ex., êtes-vous frustré? Anxieux? Déprimé?

Que se passe-t-il pour vous faire sentir ainsi?

Essayez de ne pas vous concentrer sur les aspects négatifs, mais recherchez 
plutôt les possibilités qui s’offrent à vous.

Essayez de dresser une liste des problèmes qui reviennent sans cesse dans 
votre vie.



Étape 2 : Quel est le problème?

Afin de déterminer le 
problème, posez-vous les 
trois questions suivantes :

1. Quelle est la situation 
en ce moment? Qu’est-

ce qui me contrarie?

2. Quelle serait la 
situation souhaitable?

3. Quels sont les 
obstacles qui se dressent 

entre la situation 
souhaitable et la 

situation actuelle?

Conseils :
Soyez aussi précis que possible
Tenez-vous en aux faits
N’examinez pas la situation de 
manière trop étroite



Étape 3 : Comment saurai-je quand j’y serai 
parvenu?

Choisissez un objectif 
pour régler votre 
problème. Le principe 
SMART peut vous aider à 
vous fixer des objectifs : 
Les objectifs doivent 
être :

Spécifiques

Mesurables

Atteignables

Réalistes 

Temporels



Étape 4 : Quelles sont les solutions possibles?

Faites une séance 
de remue-
méninges pour 
trouver des 
solutions

1

Ne jugez pas vos 
idées; accordez-
vous la liberté de 
trouver autant 
d’idées que 
possible

2

Il n’existe pas de 
solution 
« parfaite »

3

Essayez de penser à 
autant de solutions 
que possible

4



Étape 5 : Quelle est la meilleure solution?

Utilisez les questions suivantes comme 
guide pour choisir la meilleure solution.

1. Cette 
solution 

m’aidera-t-elle 
à atteindre mes 

objectifs et à 
résoudre mon 

problème?

2. Si je choisis 
cette solution, 

dans quelle 
mesure vais-je 
me sentir bien 

ou mal?

3. Combien de 
temps et 

d’efforts cette 
solution exige-

t-elle?

4. Cette 
solution 

présente-t-elle 
plus 

d’avantages 
que de coûts? 



Exemple : Étape 5

Exemple – “Je pourrais 
suivre un cours au centre 
communautaire”

Exemple – »Il serait 
fantastique d’apprendre 
quelque chose de nouveau”

Exemple – « Je pourrais 
rencontrer des nouveaux gens 
gentils »

Exemple – « Le centre 
communautaire est près de ma 
maison, alors il serait très 
pratique » 

Exemple – “Il se peut que ça 
deviendra une autre chose sur 
ma liste de tâches” 

Exemple – “Il se peut qu’il soit 
trop cher pour mon budget” 

Solution Avantages Inconvénients

Le problème est « Je suis trop isolé et je veux passer plus de temps 
autour d’autres personnes»



Étape 6 : Mettez votre solution en application

Approche par étapes

Les tâches sont plus faciles 
à gérer lorsqu’elles sont 
divisées en petites étapes



Exemple : Étape 6

Dans cet exemple, Mandy veut pouvoir dire « non » avec plus d’assurance.

Étapes de la solution Action

1

2

3

4

5

Mandy emprunte un livre à propos de la confiance de la bibliothèque

Mandy lit la livre

Mandy pratique en disant ”non” dans le mirior chaque jour 

Mandy décide de dire ”non” pour la première fois lorsque sa sœur la demande de 
ramasser quelque chose pour elle

Mandy se récompense d’avoir dit non en s’offrant un café dans son café préféré.



Étape 7 : Vérifiez vos progrès

Si votre solution ne fonctionne pas, soyez 
gentil envers vous-même!

N’oubliez pas que même les meilleurs plans 
ne fonctionnent pas toujours comme prévu.

Vous devrez peut-être suivre ces étapes plus 
d’une fois jusqu’à ce que vous trouviez une 
solution satisfaisante.



La résolution de problèmes

Trouvez-les 
dans vos 
feuillets!



Plan d’action

Pleine conscience pendant 5 mins 2x par jour

Un registre des pensées au cours de la semaine

Consultez le site Web de résolution de problèmes 
pendant 15 minutes

Remplissez la feuille de résolution de problèmes

Travailler sur un objectif SMART



Ressources

Self-Compassion.org 

 – Dr. Kristin Neff
Vidéo de l’autocompassion Résolution de problèmes

https://self-compassion.org/ https://vimeo.com/65859796 www.heretohelp.bc.ca/wellness-
module/wellness-module-4-problem-solving 
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https://self-compassion.org/
https://vimeo.com/65859796
http://www.heretohelp.bc.ca/wellness-module/wellness-module-4-problem-solving
http://www.heretohelp.bc.ca/wellness-module/wellness-module-4-problem-solving
http://www.heretohelp.bc.ca/wellness-module/wellness-module-4-problem-solving
http://www.heretohelp.bc.ca/wellness-module/wellness-module-4-problem-solving
http://www.heretohelp.bc.ca/wellness-module/wellness-module-4-problem-solving
http://www.heretohelp.bc.ca/wellness-module/wellness-module-4-problem-solving
http://www.heretohelp.bc.ca/wellness-module/wellness-module-4-problem-solving
http://www.heretohelp.bc.ca/wellness-module/wellness-module-4-problem-solving
http://www.heretohelp.bc.ca/wellness-module/wellness-module-4-problem-solving
http://www.heretohelp.bc.ca/wellness-module/wellness-module-4-problem-solving
http://www.heretohelp.bc.ca/wellness-module/wellness-module-4-problem-solving


Ressources

• Appelez (204-940-1781)
Unité mobile d’intervention 

d’urgence pour adultes (24/7) 

• Appelez (204-786-8686) ou sans frais (1-888-322-3019) Klinic Crisis Line

• Appelez 204-940-1781

• Accueil en milieu communautaire : 204-788-8330
Centre d’intervention d’urgence

• Appelez (1-877-435-7170) ou visitez le site https://reasontolive.ca/
Ligne téléphonique Manitoba Suicide 

Prevention and Support (24/7) 

• Visitez le site: https://soinscommunsmb.ca/services/sante-mentale/
Soins communs - santé mentale et 

lutte contre les dépendances 

• Aide immédiate à tous les peuples autochtones au Canada.

• Appel 1-855-242-3310 Chat en ligne: www.espoirpourlemieuxetre.ca
Ligne d’écoute d’espoir pour le 

mieux-être (24/7)

• Appelez ou envoyer un SMS 9-8-8 si vous ou une personne que vous
connaissez pensez au suicide. Un service d’écoute confidentiel.

Ligne d'aide en cas de crise de suicide 
(24/7) 9-8-8



Évaluation de classe


	Slide 1
	Slide 2: Règles de base
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7: Le modèle de la TCC 
	Slide 8
	Slide 9: Colère
	Slide 10: Remplir un registre des pensées lorsque vous ressentez de la colère
	Slide 11: Colère
	Slide 12: Colère
	Slide 13: Colère
	Slide 14: Colère
	Slide 15: Colère
	Slide 16: Assertivité – Compétences de base
	Slide 17: Assertivité – Compétences de base
	Slide 18: Assertivité – Compétences de base
	Slide 19: Autres renseignements sur l’assertivité.
	Slide 20: Autocompassion
	Slide 21
	Slide 22: Résolution de problèmes
	Slide 23: Étape 1 : Comment savoir si j’ai un problème?
	Slide 24: Étape 2 : Quel est le problème?
	Slide 25: Étape 3 : Comment saurai-je quand j’y serai parvenu?
	Slide 26: Étape 4 : Quelles sont les solutions possibles?
	Slide 27: Étape 5 : Quelle est la meilleure solution?
	Slide 28: Exemple : Étape 5
	Slide 29: Étape 6 : Mettez votre solution en application
	Slide 30: Exemple : Étape 6
	Slide 31: Étape 7 : Vérifiez vos progrès
	Slide 32: La résolution de problèmes
	Slide 33
	Slide 34
	Slide 35
	Slide 36



