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QUE SIGNIFIE LA RESILIENCE POUR MOI?







A QUOI RESSEMBLE VOTRE RESEAU DE RESILIENCE?

A l'aide des messages-guides ci-dessous, identifiez les différentes
facons dont vous faites preuve de résilience. Réfléchissez en
termes d’une personne, d'une activité ou de quelque chose qui est
important pour vous.

me comprend

me déplace de mes problémes

me réconforte

m'écoute

est mon endroit sr

m'expose a de nouvelles idées

m'inspire

me donne des critiques constructives

me fait rire

me donne un sentiment d'appartenance

est une activité que j'aime beaucoup

me fait relever des défis de facon positive

me motive

me garde optimiste

me donne un sentiment d’autonomie

calme mon esprit

me donne de l'espoir

rétablit mon sentiment d’équilibre

est quelque chose que je peux faire en
ce moment pour moi




BASSIN DE REFLEXION

Reportez-vous aux messages-guides de la page précédente
et cernez quelques éléments clés qui constituent votre réseau
de résilience. Créez une image de votre réseau a l'aide des
graphiques ci-dessous.

Mon réseauw
de réailience




BASSIN DE REFLEXION

Qu’est-ce que je dois accomplir cette semaine?




BASSIN DE REFLEXION
Quelles sont mes forces? QueIIe's so.n't mes
vulnérabilités?




BASSIN DE REFLEXION

Qu'est-ce que je trouve difficile aujourd’hui et

que j'espére surmonter?




BASSIN DE REFLEXION

De quelle manieére ai-je dii étre résilient aujourd’hui?




BASSIN DE REFLEXION

Quels sont mes objectifs et de quelle maniére

puis-je les atteindre?
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