Séries de graphiques sur la
littératie en matiere de santé
mentale et la gestion de I'anxiété,
congues pour les médias sociaux

Exercices pour changer ses pensées

Nous sommes tous prisonniers de
nos pensées, que ce soit a propos PIEGES DE LA PENSEE

de I'avenirou de ce qui se passe

maintenant, ou encore de

notre sécurité. Nous

pouvons tous

tomberdans

les piégesdela

pensée!

Voici quelques-uns des
pieges les plus courants de la
pensée

Nous pouvons nous entrainer

a reconnaitre ces pieges de la

pensee et apprendre a penser . At e R,
de maniere plus positive. jack org covid '*' g D S
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PENSEES NEGATIVES PENSEES NEGATIVES PENSEES POSITIVES
Réfléchis a tes pensées des derniers jours. Y a-t-il des : o .

pensées négatives ou anxiogenes récurrentes? Es-tu pris
avec une penseée particuliere qui revient constamment?

Essaie de reconnaitre les pensées qui
reviennent souvent. Chaque fois que
cette pensée négative surgit dans ton
esprit, remplace-la par une nouvelle
pensée positive.

Voici des exemples de
pensées négatives que
tu peux transformer en
pensées positives :
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REMPLACELES PENSEES
NEGATIVES

Il est parfois difficile de reconnaitre et changer nos
pensees negatives. Elles surviennent souvent par PENSEES NEGATIVES
habitude et peuvent étre persistantes. Continue
d'essayer, ¢a devient plus facile Jiai fait une erreur. Je Je suis une bonne personne
avec la pratique! Suis une mauvaise Personne n'est parfait et nous
aveclag jue personne. faisons tous des erreurs

Si tu as de la difficulté
a trouver des réponses
positives pour rempl
tes pensées négatives,
essaie de te mettre dans
I'état d'esprit d'un ami. Si ton
ami avait la méme pensée
négative, que lui répondrais-
tu?
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INTERIEURNEGATIF  ETLESACTIONS

PENSEES

ACTIONS SENTIMENTS

Répéte ceci chaque fois
que tu as une pensée
négative récurrente. jack org covia 3 jack org covid
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NELAISSEZ PAS LES
PIEGES DE LA PENSEE
PRENDRE LE DESSUS !

Nous sommes tous
prisonniers des pieges

de la pensée, un moment
ou l'autre. Avec les bons
outils, nous pouvons
identifier les pensées
négatives et les remplacer
par des penseées positives.
Ceci peut avoir des effets
positifs sur notre niveau
d'anxiété et notre santé
mentale.
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