_ Clest Ta bulle _
important de représenie ta besoins
cohnhailre fes zone de confort)
limites c'est-a-dire que
fu es bien dans
' celle-ci
7 Lorsque les _ Tu peux devenir
7 gens poussent ~ " inconfortable et
/ fes limites, ta / la situation peut
bulle devient / devenir source
plus petite de stress

Tu peuxle
Voir comme
une bulle qui
t'entoure

|

zone de confort,

Tu peux
aider les
\autres sans
mettre tes

Lorsque
fu es dans ta

tu te sens

Les gens
peuvent parfois -
pousser fes limites
sans le savoir en
fe demandant
trop de choses

Eten faisant des
choses qui vont &
I'e ncontre de tes
valeurs ou en ne
respectant pas
tes choix.

C’est pourquoi il est important
de connaitre et nommer tes limites
afin qu'elles soient respectées. Voici
quelques trucs qui peuvent taider

-

dans cet apprentissage.

\ AN y

Tu peux pratiquer la conscience de
30i, C'esi-a-dire que tu apprends o
te connaitre en réflechissant a..,

Tes
pesoins

Tes
valeurs

1es
desirs

Tu peux aussi porter attention a...

Tes .
gmotions

s
Jensactions

Souvent lorsque tes limites ne
sont pas respectées, tu peux
ressentir des émotions négatives.

Elles sont un
excellent indicateur
que quelque chose
cloche.




Lorsque tu te
connais mieux, tu
peux commencer a
éfablir des limites
clawes,

Tu peux écrire
Sur un papier les choses
qui e rendent inconfortable
avec une solution poury
femédlier:

Par exemple, si tu n'aimes pas
préter de l'argent a Tes parents...

\'ecrire et une
solution serait
d'apprendre
arefuser.

Peux-tu me
prefer de
largent s+-p?

Je n‘ai pas
beaucoup
dargent..,

( inconfortable et je
he me sens pas bien
face a cette demande

Méme 3'il peut éire plus difficile de
mettre tes |imites avec fon parent,
clest important de le faire.

Tu peux trouver un équilibre pour
étre capable daider fon parent fout
en respectant tes limifes.

Non désolé, je
ne peux pas te
donner dargent

Ok c'est

Non et jete
demande de
respecter ma
décision.

Tu peux prendre
du temps pour y réfléchir
et méme prendre un peu de
distance avec fon parent si
Cela te fait du bien.

Par exemple, tu
peux habiler chez
quelqu'un d'autre
pendant quelque
temps.

N'oublie pas!
C'est bien de nommer
ses limites aux auvtres,
suriout dans so
famille.

Chaque personne a
ses propres responsabilites
et ce n'est pas atoi
d'accomplir les thches des
avtres membres de fa
famille.

N'hésite pas a
demander de laide @ un
proche, LNAMI 0L Meme
un professionnel lorsque
Yu as besoin daide.
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