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Fiche d’exercices

Savoir faire le tri, c’est important!

Dans la vie, il peut y avoir beaucoup de choses qui te dérangent, te blessent ou te préoccupent (ex. : les
conflits a I'école ou en famille, les examens, le temps qu’il fait, ton apparence physique ou certains traits
de personnalité que tu aimerais pouvoir changer). En plus de ces choses-Ia, les jeunes ayant un parent
atteint d’'un trouble mental rapportent souvent avoir de la difficulté a accepter ou a gérer les choses
suivantes : la maladie de leur parent, les préjugés et le rejet qu’ils pergoivent dans leur entourage, les
responsabilités qu’il-elle-s peuvent étre amené-e-s a assumer a la maison, etc.

Parmi toutes ces choses, il est important d’apprendre a faire le tri entre celles sur lesquelles tu as un
certain contréle et celles qui t'‘échappent. Cette fiche te propose quelques informations et trucs pour
t'aider a faire ce tri.

Qu’est-ce que tu peux ou ne peux pas controler?

Il existe plusieurs choses dans la vie que tu peux contréler et sur lesquelles tu dois te concentrer ou mettre
tes énergies, dont les suivantes :

e Demander de l'aide

e Tes efforts

e Ton attitude

e Tes choix de vie

e Tes actions

e Tes limites (ex. : accepter tes émotions sans chercher a les changer)
e Apprendre de tes erreurs

e FEtc.

Il existe aussi des choses que tu ne peux pas contrdler et sur lesquelles tu dois apprendre a lacher prise
pour éviter de t'épuiser, comme :

e Ce que font les autres

e Ce que les autres pensent
e Ce que disent les autres

e Les erreurs des autres

e Le passé

e Etc.

Nous t'invitons a réfléchir aux choses que tu peux ou ne peux pas contréler dans ta situation et a les
présenter en utilisant les schémas vierges disponibles dans cette fiche. Voici 'exemple de Manu qui a un
parent atteint d’un trouble mental.
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Exemple : Manu

Appeler mes
ami-e:s ou
mon oncle
quand je sens
que j'ai besoin
de soutien

La situation que je trouve difficile :

Le fait de voir mon parent s’isoler de
plus en plus au cours des derniéres

Accepter que

Prendre du semaines.
cela me mette temps pour
en colére de le moi chaque
voir s'isoler

jour

M’autoriser a
ne pas passer

du temps avec Ce queje 2:[;1? Tgne
mon ;’J)arent peux r")n’inquigte ée
quand je le contréler

le voir s’isoler
sens seul-e

Proposer a
mon parent de
faire ensemble
une activité
que I'on aime

Me souvenir
que mon
parent n’est
pas a blamer

Les émotions
et les réactions
que les autres
personnes de
ma famille
peuvent avoir

Parler de mes
inquiétudes a
un-e ami-e de
mon parent,
pour l'infomer

Le fait que
mon parent

Les émotions

consulte ou
que cela fait non les
vivre & mon ressources
autre parent d’aide qu'il-elle
aasa
Ce queje ne disposition

peux pas
controler

Le fait que

mon parent Le fait que
accepte ou mon parent

non mes appelle ou non
propositions ses ami-e-s
d'activités
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A toi de jouer!

Souviens-toi que tu ne peux jamais controler les pensées, les émotions et les actions des personnes qui t'entourent, mais que tu
peux changer ta fagon de voir les choses et tes comportements et accepter les émotions que la situation te fait vivre. Tu peux
ajouter d’autres bulles, au besoin.

La situation que je trouve difficile :

Ce que je
peux
controler

Ce queje
ne peux

pas
contrdler
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Aprés avoir complété I'exercice, nous te proposons de réfléchir aux constats que tu fais. Voici quelques
guestions pour guider ta réflexion :

e As-tu l'impression de consacrer trop d’énergie a des choses que tu ne peux pas contréler ? Si oui, y a-
t-il des personnes a qui tu pourrais en parler ou des actions que tu pourrais entreprendre pour te
recentrer sur ce que tu peux contréler ?

e Y a-t-il quelque chose que tu fais déja, parmi ce que tu peux contrdler, et qui fonctionne bien pour t'aider
a faire face aux situations difficiles que tu peux rencontrer ? Si oui, c’est super ! Tu peux continuer a
miser sur cette stratégie.

e As-tu l'impression que tu pourrais faire certains changements, parmi les choses que tu peux contrdler,
pour mieux vivre la situation difficile a laquelle tu pensais plus haut ? Si oui, comment pourrais-tu t'y
prendre et y a-t-il des personnes qui pourraient t'aider la-dedans ?

Il n’y a pas de bonnes ou mauvaises réponses ! Tu peux utiliser 'espace ci-dessous pour noter les constats
que tu fais suite a cet exercice.

Bravo pour ce travail de réflexion et d’introspection!

N’hésite pas nous envoyer tes commentaires et a nous écrire a I'adresse suivante : |app@ugo.ca

Nous t'invitons a utiliser régulierement I'outil pour les situations que tu trouves difficiles a vivre afin de t'aider a y voir
plus clair. Tu pourrais aussi avoir le goit ou le besoin d’en parler avec quelqu’un (ex. : ami-e, intervenant-e) qui peut
comprendre ce que tu vis ou te donner des conseils pour t'aider a mieux faire le tri par rapport a ta situation.

Attention ! Cet outil est la pour t'aider a y voir plus clair, mais ne remplace pas un travail d'accompagnement effectué par un-e
intervenant-e/un-e professionnel-le psychosocial-e. Si tu sens que cet outil est insuffisant ou bien si tu souhaites parler a quelqu’un
de ce que tu constates en I'utilisant, n’hésite pas a consulter notre page de ressources.

Pour une aide immédiate, compose Info-Social au 8-1-1.

Contenus associés ala fiche
> Mettre tes limites
> Planifier ton entrée dans I'age adulte
> Outils
> Ressources
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