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Sujet 2 sur 5 :
Gérer la déception
Niveau 1
Émotions et actions sûres
Niveau 2
Que faire quand
vous vous sentez déçu
Niveau 3
Accepter qui l'on est
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Bienvenue!

Si c'est la première fois que vous suivez l'une des leçons de développement personnel, avant de commencer, assurez-vous de télécharger et de lire l'aperçu « Pour commencer » sur le site Web : https://resources.specialolympics.org/.

Si vous avez déjà lu l'aperçu « Pour commencer » ou terminé l'une des autres leçons de développement personnel, poursuivez avec les leçons de ce cahier d'exercices que vous souhaitez suivre.

N'oubliez pas que ce sujet et les 4 autres sujets de cette série de ressources peuvent être téléchargés sur le site Web :
https://resources.specialolympics.org/.

Gardez à l'esprit que vous pouvez terminer l'un des 5 sujets de la suite de ressources de développement personnel dans n'importe quel ordre.

Si vous avez des questions, communiquez avec le personnel de votre programme local ou de votre région.

[image: ][image: ]
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Descriptions des sujets et à quoi vous devez vous attendre
[image: ]Au total, il y a 5 manuels différents couvrant 5 sujets différents. Chaque sujet comportera 3 leçons différentes .
Les 5 sujets et les 3 leçons de ces 5 sujets sont énumérés ci-dessous.

	Sujet 2 : Gérer la déception (CE MANUEL)

	
[image: ] [image: ] [image: ]
	Il est important d'apprendre à gérer ses émotions.
Voici ce que vous apprendrez dans cette leçon :
[image: ] Des moyens sûrs et dangereux de gérer les émotions difficiles [image: ]  Conseils pour vous aider lorsque vous avez des émotions difficiles

	Niveau 1
	

	Émotions et sécurité
	

	Actions
	

	Page 4 (en anglais)
	

	
[image: ] [image: ] [image: ]
	
Une émotion qui peut être difficile est la déception. La déception peut survenir lorsque vous voulez que quelque chose se produise et que cela ne se produit pas. Cela peut également se produire lorsque vous vous attendez à ce que quelqu'un fasse quelque chose et qu'il ne le fait pas.
Voici ce que vous allez apprendre dans cette leçon : [image: ] Exemples de déception
[image: ] Qu'est-ce qu'une « attente » et comment les gérons-nous ? [image: ] Que faire lorsque vous vous sentez déçu

	Niveau 2
Que faire lorsque vous vous sentez déçu
	

	Page 18 (traduction libre)
	

	
[image: ] [image: ] [image: ]
	
Il est important de pratiquer l'acceptation de soi, surtout face à la déception. Cette leçon vous aidera à gérer et à gérer les déceptions de manière positive.
Voici ce que vous apprendrez dans cette leçon :
[image: ] Comment utiliser l'acceptation de soi pour faire face à la déception [image: ] L'importance d'un discours intérieur positif
[image: ]  Stratégies spécifiques de gestion des émotions /
acceptation

	Niveau 3 : Accepter qui vous êtes
	

	Page 32 (en anglais)
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Niveau 1
Gérer la déception
Émotions et actions sûres
Réfléchissez à ces questions :
1.
2.
Quelles sont les émotions qui peuvent être difficiles à gérer ?
Quels sont les moyens sûrs d'exprimer vos émotions ?
Si vous ne le savez pas encore, ne vous inquiétez pas ! Cette leçon vous apprendra tout sur les émotions et comment
pour les manipuler en toute sécurité !


Les émotions sont les différentes façons dont nous nous sentons à l'intérieur. Ils nous aident à comprendre ce que nous ressentons face aux choses qui se passent autour de nous !

[image: ] Dessinez-vous en montrant 3 émotions différentes !
Choix 3 : Excité, frustré, déçu, inquiet, heureux, triste, effrayé
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APPRENDRE


	Tout le monde a des émotions !

	Il est important d'apprendre à gérer et à exprimer nos émotions car cela nous aide à résoudre des problèmes et à rendre nos relations saines !

	Parfois, certaines émotions peuvent sembler trop fortes ou écrasantes.
Les sentiments forts sont acceptables, même s'ils sont difficiles à parler !

	




Pensez à un moment où vous avez été frustré ou déçu.

	Écrivez ou dessinez ce qui s'est passé.

	

	Réponses possibles : perdu une partie, fait une erreur, n'a pas obtenu ce que vous vouliez, vous vous êtes disputé avec quelqu'un...





	Comment avez-vous montré vos émotions ? Écrivez ou dessinez votre réponse.

	

	Réponses possibles : crier, pleurer, lancer quelque chose, me frapper ou frapper quelqu'un d'autre, s'enfuir, respirer profondément, dire ce que vous ressentiez, sortir...

	Discuter!

	Demandez à un mentor de vous parler d'un moment où il a été frustré ou déçu et de la façon dont il a géré ses émotions.

	Écrivez ou dessinez sur ce qui s'est passé ci-dessous.

	

	Il existe de nombreuses façons de gérer vos émotions.
Apprenons-en un peu ensemble !




	Partie 1 : Exprimez vos émotions

	Il est bon d'exprimer (laisser sortir) vos émotions au lieu de les garder à l'intérieur !
Pour les exprimer en toute sécurité, vous avez besoin d'une stratégie. Une stratégie est un autre mot pour désigner un « plan ».

	La prochaine fois que vous ressentirez une émotion forte à l'intérieur, commencez par vous poser ces 3 questions :

	Quelle émotion est-ce que je ressens ?

	
[image: ]
Fâché
	
[image: ]
Triste
	






Nerveux
	
[image: ]
Déçu

	
Quelle est la raison pour laquelle je ressens cette émotion ?

	
[image: ]

	
Quelle stratégie fonctionnera pour moi ?

	
[image: ]
Respirations
	






Pied
	
	






Dites ce que vous ressentez

	Réfléchir à ces questions peut vous aider à faire un choix sûr.





Stratégies

Penser à notre respiration peut aider ! Essayez la stratégie à l'aide du graphique ci-dessous.1. Mettez votre doigt sur l'étoile.
2. Déplacez votre doigt pour tracer la ligne tout en
inhalation.










3. Lorsque vous revenez à l'étoile, expirez et tracez.


	Gauche	Droite


[image: ] Choisissez-en un

OUI
NON
OUI
NON




Avez-vous aimé cette stratégie de respiration ? Cela vous a-t-il aidé à vous sentir calme ?



Regardez les photos ci-dessous. Encerclez toute autre stratégie qui vous aide à gérer vos émotions ! Si vous n'êtes pas sûr, ce n'est pas grave. Encerclez les choses que vous aimeriez essayer.

	

[image: ]
Respiration profonde
	

Écrire une lettre
	
[image: ]
Imaginez un endroit calme
	



Pose de l'enfant
	


Boire de l'eau
	

Casque antibruit



	
[image: ]
Jouez avec des animaux de compagnie
	

Pressez quelque chose comme une balle anti-stress
	
[image: ]
Écouter de la musique
	

[image: ] [image: ]

[image: ] [image: ] [image: ]

Compte à rebours
	
[image: ]
Explorez la nature
	

Appuyez et relâchez les paumes ensemble



	



Bain chaud
	
[image: ]
Courir
	
[image: ]
5-4-3-2-1
Technique de mise à la terre 
	

Embrassez quelqu'un que vous aimez
	

Peinture



Dessinez ou écrivez vos propres idées ci-dessous !
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	Sûr ou dangereux

	Si nous ne pensons pas d'abord à nos émotions, nous faisons ou disons des choses que nous n'avons pas l'intention de faire. Lorsque nous faisons cela, nos actions peuvent parfois être dangereuses.

	À côté de chaque image, écrivez l'un des symboles indiquant si l'action est sûre ou dangereuse.

	
	
	
	

Sûr
	
	

Dangereux
	

Pas sûr

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
[image: ]

[image: ]
	

	
	
	
	
	
	
	

	Exercice
	
	
	Cours
	
	Criez à
quelqu’un
	Pleurer

	
[image: ]
	
	
	
	
	

	

	Lire
	
	
	Jouer avec un animal de compagnie
	
	Se battre
	Jeter des objets

	
Disque
	
s!
	
	
	
	
	

	Parlez à 2 autres personnes et demandez-leur ce qu'elles font pour gérer leurs émotions en toute sécurité. Dans l'espace ci-dessous, notez ce qu'ils ont dit que vous aimeriez essayer.
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[image: ]
	Réponses
	
	
	
	
	

	
	
	
	
Sûr
	

Dangereux
	

Pas sûr

	
	
	
	
	
	

	
	

	
	
	
[image: ]

[image: ]
	

	
	
	
	
	
	

	Exercice
	
	
	Cours
	Criez à
quelqu’un
	Pleurer

	
[image: ]
	

	
	
[image: ]
	

	

	Lire
	
	
	Jouer avec un animal de compagnie
	Se battre
	Jeter des objets




Leçon Point de contrôle
Faites le point avec vous-même pour voir ce dont vous pourriez avoir besoin ensuite.

N'importe lequel de ces choix est acceptable ! Il est sain de faire le choix qui est le meilleur pour VOUS !
[image: ] Encerclez ce que vous allez faire ensuite !
Faites une pause
Demander de l'aide
Revenez à cela un autre jour
Essayez un autre niveau
Continuer
Vous avez fait le bon choix ! Tu es incroyable!



Partie 2 : Pratiquez avec une m
Ory
Histoire


Jill fait partie d'une équipe de pom-pom girls et veut vraiment être la personne au sommet de la pyramide, mais l'entraîneur de Jill a choisi quelqu'un d'autre pour être au sommet.



Jill commence à ressentir une forte émotion à l'intérieur. Son visage est chaud et elle a les larmes aux yeux.
Pensez à vos émotions.
Jill se pose les 3 questions :

[image: ]	Quelle émotion est-ce que je ressens ?

Je suis tellement déçue.

[image: ]	Quelle est la raison pour laquelle je ressens cette émotion
ion?
Je suis déçu parce que je veux vraiment être au sommet.
[image: ]	Quelle stratégie fonctionnera pour moi ?

Je ne veux pas crier sur mon entraîneur parce que ce ne serait pas gentil. Avant de crier, je vais m'éloigner et faire une pause de 5 minutes.


Jill s'est calmée et est remontée vers son entraîneur. Elle a demandé :
Coach, je suis vraiment déçu. Y a-t-il un moment où ce sera mon tour ?

Jill a fait un excellent travail en choisissant une stratégie et en exprimant ses émotions !




	Voyons ce qui se serait passé si Jill n'avait pas pratiqué une stratégie.

	
Jill crie à son entraîneur :
Ce n'est pas juste ! Vous êtes si méchant ! J’abandonne!

	

Jill n'a pas utilisé de stratégie, ce qui signifie que ses émotions sont devenues plus fortes et ont pris le dessus.
Elle n'a pas exprimé ses émotions de la bonne façon parce que crier n'est pas gentil.

	
Écrivez ou dessinez une autre fin de l'histoire où Jill choisit une stratégie différente !



	





	Dessinez ou agissez !
Lisez chaque histoire et dessinez ou jouez ce que vous pourriez faire pour gérer ou exprimer vos émotions !

	
[image: ]
L'épreuve sur piste a été annulée en raison de la pluie. Vous êtes déçu.

	

	

	[image: ]
Vous avez essayé si fort dans l'épreuve sur piste, mais vous êtes arrivés à la dernière place. Vous êtes fou.





RÉFLÉCHIR


	Écrivez ou dessinez ce que vous avez appris dans cette leçon !

	

	
Écrivez ou dessinez la stratégie que vous ferez la prochaine fois que vos émotions vous sembleront trop fortes.



	





Résumé de la leçon 
· Les émotions peuvent être écrasantes et ce n'est pas grave !
· Il est important d'exprimer ses émotions de manière sûre et de ne pas les garder à l'intérieur.
· Il existe de nombreuses stratégies que vous pouvez utiliser pour gérer et exprimer vos émotions.

[image: ]	[image: ]
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Enregistrement
Bienvenue au niveau 2 ! Avant de commencer cette leçon, voyez si vous pouvez répondre à quelques-unes des questions ci-dessous. Si ces questions sont difficiles, passez au niveau 1 et terminez ces leçons avant de commencer ce niveau. Si vous avez déjà terminé le niveau 1 et que vous ne connaissez toujours pas les réponses ci-dessous, il peut être judicieux de revenir en arrière et de les revoir avant de passer au niveau 2.


Quelles émotions pourriez-vous ressentir lorsque vous perdez un match ?

	
1
	

	
2
	



Quelles sont les 3 stratégies pour gérer vos émotions ?

	
1
	

	
2
	

	
3
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[image: ]
	Vérifiez vos réponses

	Quelles émotions pourriez-vous ressentir lorsque vous perdez un match ?

	Les réponses pourraient inclure :
Frustré Triste
Contrarié, déçu, fou
Furieux

	
Quelles sont les 3 stratégies pour gérer vos émotions ?

	Les réponses pourraient inclure :
· Prendre une profonde respiration
· Penser à quelque chose de joyeux
· Affirmation positive
· Se promener
· Écouter de la musique

	

Si vous avez pu répondre à ces deux questions, passez au niveau 2. Si vous ne saviez pas comment y répondre, rendez-vous au niveau 1 pour tout savoir sur la façon de contrôler vos émotions !


[image: ]Leçons de leadership |
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Niveau 2
Gérer la déception
Que faire lorsque vous vous sentez déçu

Une émotion qui peut être difficile est la déception. La déception peut survenir lorsque vous voulez que quelque chose se produise et que cela ne se produit pas. Cela peut également se produire lorsque vous vous attendez à ce que quelqu'un fasse quelque chose et qu'il ne fait pas ce que vous pensiez qu'il ferait.
Dans cette leçon, nous allons parler de :

Exemples de déception

Attentes : ce qu'elles sont et comment nous les gérons Que faire lorsque vous vous sentez déçu


La déception, c'est quand vous vous sentez triste ou en colère parce que quelque chose ne s'est pas passé comme vous le vouliez.

Il n'y a pas de mal à se sentir déçu parfois. Nous allons apprendre à réagir de manière positive lorsque vous vous sentez déçu.
[image: ]Leçons de leadership |
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Partie 1 : Comprendre la déception
Regardons quelques photos et réfléchissons à ce qui pourrait être décevant.
[image: ] Pensez à ce qui se passe sur cette image. Écrivez pourquoi vous pensez que cet enfant pourrait être déçu.
[image: A child sitting on the grass looking sad with a ball at their feet]
Sur cette photo, l'enfant a l'air déçu d'avoir perdu le match de football. Peut-être sont-ils déçus parce que leur entraîneur ne les a pas mis dans le match. Ou ils pourraient être déçus parce qu'ils n'ont pas marqué de but.

Essayons-en un autre !
Pensez à ce qui se passe sur cette image. Écrivez pourquoi vous pensez que cet enfant pourrait être déçu.
[image: A child looking out a window covered in rain]
Cet enfant a l'air déçu parce qu'il pleut. Peut-être qu'ils avaient des projets amusants pour faire quelque chose à l'extérieur et qu'ils ne peuvent plus faire ces plans à cause de la pluie.



[image: ] Essayons-en un autre !
Pensez à ce qui se passe sur cette image. Écrivez pourquoi vous pensez que cette personne pourrait être déçue.
[image: A person sits alone on the stairs looking sad while a group of people sit behind them laughing]
Il y a diverses raisons pour lesquelles cette personne pourrait être déçue. Ils n'ont peut-être pas été invités à une fête ou ils ont découvert qu'il ne faisait pas partie de l'équipe. Peut-être ont-ils été intimidés par le groupe de personnes derrière lui.



	Lorsque vous êtes déçu, vous pouvez ressentir :

	Triste
	Renverser
	Fou

	
Fâché
	[image: ]	Frustré
	

	
Il n'y a pas de mal à ressentir ces émotions ! Il est décevant de ne pas répondre aux attentes. Connaître les attentes pour vous-même et pour les autres peut vous aider à ne pas être déçu.




	Partie 2 : Que sont les attentes ?

	

	Une attente est une croyance que quelque chose se produira dans le futur.



Il y a beaucoup d'endroits qui ont des attentes envers les gens qui s'y trouvent. Pensez à votre temps à l'école. On attendait de vous à l'école, n'est-ce pas ?

[image: ] Faites correspondre les attentes de l'école avec l'image en traçant une ligne pour relier la phrase à l'image.

	

Marchez dans le couloir, ne courez pas

	

	
Levez la main si vous voulez prendre la parole

	

	

Gardez vos mains pour vous

	

	

Écouter l'enseignant

	

	

Soyez gentil




Vérifiez vos réponses

Marchez dans le couloir, ne courez pas


Levez la main si vous voulez prendre la parole


Gardez vos mains pour vous


Écouter l'enseignant


Soyez gentil



Ces attentes à l'école visent à vous aider à rester en sécurité et à être prêts à apprendre. Si vous ne suivez pas ces attentes, il peut y avoir des conséquences, quelque chose qui arrive à cause d'une action ou d'un choix, qui pourrait être décevant.
Nous allons maintenant parler d'autres domaines où vous pourriez avoir des attentes.
Lorsque vous faites partie d'une équipe sportive, comme une équipe de basket-ball, il y a des attentes sur la façon d'être un bon coéquipier.
[image: ][image: ][image: ]Voici quelques attentes que votre entraîneur et d'autres coéquipiers pourraient avoir à votre égard :

	Respectez les règles
	[image: ] Écouter les coachs

	Faites de votre mieux
	[image: ] Amusez-vous

	Aider les autres
	





[image: ] Pouvez-vous penser à d'autres attentes que vos coéquipiers pourraient avoir de vous ?
[image: ]

[image: ]


[image: ]




Une grande attente pour le sport est que vous allez gagner. Parfois, vous ne gagnerez pas, et cela peut être décevant !
Nous allons maintenant parler de ce que vous pouvez faire lorsque vous perdez une partie.
Voici quelques phrases qui peuvent vous aider si vous perdez. Vous pouvez penser ou dire ces mots à vous-même, à vos coéquipiers ou à l'autre équipe :
[image: ] Ce n'est pas grave, je pourrais gagner la prochaine fois ! [image: ] Ce n'est qu'un jeu.
[image: ] Félicitations, vous avez fait du bon travail ! [image: ] J'ai aimé jouer au jeu.
[image: ]  Je peux continuer à m'entraîner pour m'améliorer.
[image: ]  J'aime toujours jouer à des jeux, même quand je perds.


Lorsque vous perdez, il est important d'être toujours attentionné et gentil. Voici quelques choses que vous pouvez faire lorsque vous perdez. Vous pouvez:
[image: ] Dites au gagnant : « Félicitations »
[image: ]  Donnez un high-five au gagnant ou serrez-lui la main
[image: ]  Faites une pause si vous êtes en colère ou contrarié et revenez lorsque vous êtes prêt à parler de vos émotions avec les autres


Leçon Point de contrôle
Faites le point avec vous-même pour voir ce dont vous pourriez avoir besoin ensuite.

N'importe lequel de ces choix est acceptable ! Il est sain de faire le choix qui est le meilleur pour VOUS !
[image: ] Encerclez ce que vous allez faire ensuite !
Faites une pause
Demander de l'aide
Revenez à cela un autre jour
Essayez un autre niveau
Continuer
Vous avez fait le bon choix ! Tu es incroyable!


	Partie 3 : Réponses pratiques

	
Utilisez l'activité suivante pour vous entraîner à réagir lorsque vous perdez.
Utilisez les cases ci-dessous pour vous aider à réfléchir aux réponses à écrire dans chaque case vide.


YAY!
J’ai gagné!

	
Merci de jouer avec moi
	
	Nous devrions jouer un autre match
	
	Excellent travail ! Vous êtes bon à ce jeu !

	
	
	
	
	

	
Peut-être que le prochain match je gagnerai
	
	Je suis frustré d'avoir perdu, alors je vais faire une pause.
	
	Félicitations (donnez un high-five)



Vous n'avez pas obtenu le poste pour lequel vous avez passé l'entretien.

À vous de jouer !
[image: ] Utilisez les idées ci-dessus ou trouvez les vôtres pour écrire les mots dans la case vide afin de mettre en pratique ce que vous pourriez dire à vous-même ou à vos coéquipiers si vous perdez.
[image: A graphic of a wheelchair basketball player sitting in a locker room with their head down]

Maintenant, nous allons en essayer un autre !




J'ai eu la 1ère place !


[image: ]Réfléchissez à la façon dont vous pourriez réagir à ces déceptions.


[image: ]Essayez-en un de plus !
Vous allez au cinéma, mais vous avez raté l'heure de début du film que vous vouliez voir.


Pensez à une fois où vous avez perdu un match. Si vous n'arrivez pas à vous souvenir d'un moment, dessinez ce à quoi cela ressemblerait si vous perdiez de jouer à votre jeu préféré.
Écris quelques mots que tu pourrais dire si tu perds.



Temps de connexion

Trouvez un ami ou un membre de votre famille et posez-lui les questions ci-dessous. Écrivez leurs réponses dans les espaces ci-dessous.
1. À quand remonte une période où vous avez été déçu ?


2. Qu'avez-vous dit ou fait à ce moment-là ?


3. Partagez un moment où vous avez été déçu par quelque chose que j'ai dit ou fait ? Comment l'avez-vous géré ?

[image: ]Leçons de leadership |
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Résumé de la leçon 
La déception, c'est quand vous vous sentez triste ou en colère parce que quelque chose ne s'est pas passé comme vous le vouliez. Il n'y a pas de mal à se sentir déçu parfois.
Dans cette leçon, nous avons appris :
· Exemples de déception
· Comment connaître et gérer les attentes
· Que faire lorsque vous vous sentez déçu
[image: ]Leçons de leadership |
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[image: ]	[image: ]
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Enregistrement
Bienvenue au niveau 3 ! Avant de commencer cette leçon, voyez si vous pouvez répondre à quelques-unes des questions ci-dessous. Si ces questions sont difficiles, passez au niveau 1 ou au niveau 2 et terminez ces leçons avant de commencer ce niveau. Si vous avez déjà terminé les niveaux 1 et 2 et que vous ne connaissez toujours pas les réponses ci-dessous, il peut être judicieux de revenir en arrière et de les revoir avant de passer au niveau 3.


Quel est l'exemple d'une fois où vous avez été déçu ?


Que sont les attentes et comment les gérons-nous ?


Que faites-vous lorsque vous vous sentez déçu ?

	


[image: ]Leçons de leadership |
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	Date d’arrivée

	Vérifiez vos réponses

	Quel est l'exemple d'une fois où vous avez été déçu ?

	Les réponses pourraient inclure :
Perdre un match, rater un objectif, changer de plans, faire la météo ne pas être bonne pour faire ce que vous vouliez faire, des amis qui annulent pour vous.

	
Que sont les attentes et comment les gérons-nous ?

	Les réponses pourraient inclure :
Une attente est une croyance que quelque chose se produira dans le futur. Connaître les attentes d'une situation avant d'entrer dans la situation vous aidera à vous préparer à ne pas être déçu. Les attentes varient selon les événements. Demander quelles sont les attentes ou y réfléchir à l'avance peut être un excellent moyen d'éviter la déception.

	
Que faites-vous lorsque vous vous sentez déçu ?

	Les réponses pourraient inclure :
Les réponses appropriées à la déception sont de dire à quelqu'un d'autre que vous êtes déçu et que vous avez besoin de temps pour vous, d'être capable de féliciter quelqu'un d'autre s' il a gagné et que vous avez perdu, de prendre une profonde respiration et d'être reconnaissant de l'opportunité.

	

Si vous pouvez répondre à ces trois questions, passez au niveau 3. Si vous ne saviez pas comment y répondre, rendez-vous au niveau 2 pour tout savoir sur la gestion de la déception !




Niveau 3
Gérer la déception
[image: ]M'accepter


	
	

	
	
	Temps d'activité du cahier d'exercices
	15 minutes
	

	
	
	Sur votre propre temps de pratique
	10 minutes
	





[image: ]Il est important de pratiquer l'acceptation de soi, surtout face à la déception. Cette leçon vous aidera à gérer et à gérer les déceptions de manière positive.
Voici ce que vous allez apprendre dans cette leçon :

Comment utiliser l'acceptation de soi pour faire face à la déception L'importance d'un discours intérieur positif
Stratégies spécifiques de gestion des émotions / acceptation de soi


[image: ] Partie 1 : Comment avez-vous géré la déception ?
Cette leçon porte sur l'utilisation de « l'acceptation de soi » comme moyen de gérer la déception. Nous expliquerons plus tard ce que nous entendons par acceptation de soi, mais nous voulons d'abord connaître votre expérience de la déception.
Des exemples de déception peuvent inclure : ne pas obtenir le travail que vous vouliez, votre ami ayant d'autres plans, ne pas pouvoir jouer dans les 2 dernières minutes d'un match, quelqu'un d'autre choisi plutôt que vous pour faire partie d'un comité.
[image: ] Pensez à une fois où vous avez été déçu. Que s’est-il passé?


Comment vous sentiez-vous ?


Qu'avez-vous fait pour vous sentir mieux face à la déception ?
Il existe de nombreuses stratégies efficaces pour faire face à la déception, telles que : en parler avec quelqu'un, écrire à ce sujet dans un journal ou un blog, écouter de la musique, se promener, et bien d'autres.



Dans cette leçon, nous explorerons l'acceptation de soi comme moyen de gérer la déception. Qu'entendons-nous par « acceptation de soi » ?
L'acceptation de soi, c'est :


[image: ] Accepter toutes vos habitudes, traits, personnalités et capacités physiques et mentales. [image: ] Accepter les parties de vous que vous pensez être négatives ou désagréables.
[image: ]  Se célébrer, peu importe la taille de l'accomplissement.

	Partie 2 : M'accepter avec un discours intérieur positif

	Discours intérieur positif

	Un discours intérieur positif aidera à l'acceptation de soi. Le discours intérieur positif, c'est quand nous nous disons des choses positives !
L'utilisation d'un discours intérieur positif peut :
[image: ] Améliorer la façon dont nous nous sentons nous-mêmes [image: ] Nous aider à faire face à un défi difficile
[image: ]  Aidez-nous à gérer la déception
[image: ]  Aidez-nous à rester calmes face à des problèmes ou à des obstacles

	Question

	Lequel des exemples ci-dessous de discours intérieur positif aimeriez-vous essayer de vous dire ?

	Cochez chaque déclaration positive de dialogue intérieur ci-dessous que vous aimeriez essayer.
Ensuite, dans les deux derniers spots, notez deux déclarations positives sur le discours intérieur que vous avez essayées et avec lesquelles vous avez réussi ou que vous aimeriez essayer.

	· Je peux le faire.
· Je suis fort.
· Je suis assez bon.
· Ce n'est pas grave si je fais une erreur.
· Je le mérite et je mérite d'être heureux.

	· ​

	
· ​





Parlez, publiez, écoutez, lisez
Tout le monde apprend différemment. Il est donc logique que les gens aiment aussi utiliser différemment le discours intérieur positif .
Vous trouverez ci-dessous quelques façons de vous communiquer des messages positifs


Parlez-en...

Choisissez vos déclarations positives préférées et dites-les à vous-même chaque fois que vous en ressentez le besoin. Les dire dans un miroir ou sur votre téléphone en mode selfie pourrait vous aider !
Par exemple:
· Je peux le faire.
· Je suis fort.
· Je suis assez bon.
Vous pouvez choisir différentes déclarations selon la situation. Vous pouvez faire pivoter vos déclarations en fonction de leur utilité !
 Postez-le...

Créez et écrivez vos déclarations positives préférées sur une affiche, un post-it ou du papier, et affichez-les ou placez-les dans des endroits où vous les verrez. Vous pouvez le faire sur une porte que vous passez en partant au travail, dans un sac que vous emportez avec vous ou sur votre miroir où vous vous habillez chaque jour.
Vous n'avez pas besoin d'être un grand écrivain pour pratiquer cette compétence. Vous êtes le seul à avoir besoin de les voir, alors écrivez ce qui vous motivera !
Le discours intérieur positif consiste à se dire des choses positives, surtout lorsque les choses ne vont pas bien, et que les autres nous disent que nous ne pouvons pas le faire ou qu'ils ne croient pas en nous.


Exemples de discours intérieur positif :
· Je peux le faire.
· Je suis assez bon.
· Ce n'est pas grave si je fais une erreur. J'en tirerai des leçons et je ferai mieux la prochaine fois !
· Je le mérite et je mérite d'être heureux.

Écoutez-le...

Créez des enregistrements ou une note vocale sur votre téléphone portable, votre tablette ou tout autre appareil de déclarations positives que vous aimez personnellement, afin de pouvoir les réécouter chaque fois que vous en avez besoin.
Lisez-le !

Créez un journal de déclarations positives sur le discours intérieur afin d'avoir plusieurs options pour faire face à tout défi ou déception qui se présente à vous. Lorsque vous trouvez une affirmation, une citation ou un dicton positif que vous aimez, écrivez-le dans votre journal.
Leçon Point de contrôle
Faites le point avec vous-même pour voir ce dont vous pourriez avoir besoin ensuite.

N'importe lequel de ces choix est acceptable ! Il est sain de faire le choix qui est le meilleur pour VOUS ! Encerclez ce que vous allez faire ensuite !
Faites une pause
Demander de l'aide
Revenez à cela un autre jour
Essayez un autre niveau
Continuer
Vous avez fait le bon choix ! Tu es incroyable!



	Partie 3 : M'accepter avec la relaxation et la méditation

	Pourquoi la relaxation ?

	Afin de s'accepter nous-mêmes, nous devons commencer par ralentir, nous calmer et prendre une profonde respiration face à la déception. Pourquoi?
Eh bien, souvent, lorsque nous sommes déçus, nous sommes tellement en colère, tristes ou frustrés que nous adoptons des habitudes malsaines qui ne sont pas bonnes pour nous. Comme se dire du mal à nous-mêmes (« Je ne peux rien faire de bien », « J'échoue à tout »), crier sur les autres, manger malsainement, manquer de pratique, se faire du mal ou blesser les autres, ou ne pas chercher d'amis et d'adultes qui nous soutiennent et qui ont confiance.
Ce n'est pas ce dont nous avons besoin après une déception et ces comportements malsains ne nous aident pas et ne résoudront pas la situation.
Ainsi, après une déception, nous devons apprendre à nous arrêter, à ralentir et à nous calmer.

	Arrêter
	
	Plus lentement
	
	Se calmer

	
	
	
	
	

	Questionne
	
	
	
	

	1. Dans le passé, avez-vous essayé de vous calmer après avoir ressenti de la colère, de la tristesse ou de la frustration à cause de la déception ? Encerclez un :

	Oui
	
	Non
	
	

	
2. Si oui, comment avez-vous essayé de vous calmer ou de vous sentir mieux ? Écrivez de deux façons :

	

	
3. Ces méthodes ont-elles fonctionné ? Avez-vous réussi à ralentir et à vous calmer ? Encerclez un :

	Oui
	
	Non
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4. S'agissait-il de moyens sains de vous calmer ? Encerclez un :
Oui
Non


5. Qu'est-ce qui a rendu cette approche saine ?


6. Qu'auriez-vous pu faire d'autre pour gérer les sentiments de déception de manière positive et saine ? Notez deux idées :




Voici quelques idées d'autres athlètes leaders
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· Se promener
· Parlez à un ami
· Dessiner ou faire de l'art
· Travail dans le jardin
· Méditation
· 
Pratiquez la respiration profonde
· Écouter de la musique
· Danser
· Écoutez des podcasts gratuits ou des listes de lecture de méditation sur Spotify



Méditation : qu'est-ce que c'est ?
La méditation est pratiquée depuis des milliers d'années. C'est une activité qui consiste à se concentrer sur la clarification et l'apaisement de votre esprit. Il existe de nombreuses techniques physiques et mentales pour pratiquer la méditation afin d'apaiser l'esprit et de se détendre.
En voici quelques exemples :


	
Méditation en marchant
	



o
	Jouez de la musique douce et, les yeux ouverts, promenez-vous dans un espace sûr sans rien toucher ni faire de bruit. Le but de la méditation en marchant est de marcher lentement et de se concentrer sur le mouvement de votre corps, de votre respiration et de rien d'autre.

	
	
	

	Méditation sur la respiration [image: ] 
	
	1. Asseyez-vous ou allongez-vous confortablement, les yeux fermés ou regardez simplement vers le bas. Prenez quelques respirations profondes et laissez votre corps et vos muscles se détendre. Sentez-vous lâcher toute tension que vous retenez dans votre corps. Laissez vos muscles se détendre et votre respiration ralentir.
2. Concentrez-vous sur votre respiration pendant plusieurs minutes. Inspirez lentement, puis expirez. Inspirez puis expirez.
3. Après quelques minutes, commencez à respirer plus profondément. Apportez lentement du mouvement à votre corps, en remuant vos orteils, vos doigts, tournez doucement votre tête d'un côté à l'autre. Si vous êtes allongé, roulez lentement d'un côté et remontez lentement jusqu'à ce que vous vous asseyiez.
4. Ouvrez lentement les yeux. Prenez une profonde inspiration et soupirez. Une dernière inspiration et soupir.
De : https://media.specialolympics.org/resources/sports-essentials /fitness-model-
Ressources/SOfit_Manual_UPDATED2017.pdf

	Méditation guidée
	
	Dans la méditation guidée, vous écoutez et suivez la voix d'une autre personne , généralement par le biais d'un enregistrement. Écouter la voix de quelqu'un d'autre vous guider à travers la méditation peut vous permettre de rester plus concentré sur la relaxation et d'empêcher votre esprit de vagabonder.
Voici quelques ressources d'imagerie guidée à essayer :

	
	
	Clic ou numérisation
	Ou tapez dans un navigateur :

	
	
	Appartenance

[image: A qr code with a few black squares  Description automatically generated]
	https://media.specialolympics.org/resources/health
/disciplines/espritsforts/enregistrements-de-mindfulness  /Strong-Minds-Belonging.mp3




	Leadership

[image: A qr code with a few black squares  Description automatically generated]

	https://media.specialolympics.org/resources/health
/disciplines/esprits-forts/enregistrements-de-mindfulness  /Strong-Minds-Leadership.mp3

	Bien-être

[image: A qr code with a few black squares  Description automatically generated]
	https://media.specialolympics.org/resources/health
/disciplines/esprits-forts/enregistrements-de-mindfulness  /Strong-Minds-Wellness.mp3



	Partie 4 : L'acceptation de soi – Vous essayez !

	
Activité – Discours intérieur positif
Choisissez une façon dont vous aimeriez essayer d'augmenter l'acceptation de soi.
Parce que les gens aiment recevoir différemment un discours intérieur positif, à l'étape 2, nous avons proposé différentes façons de vous communiquer des messages positifs. Choisissez-en un et essayez-le pendant une semaine. Ensuite, lorsque vous avez fini d'utiliser celui-ci pendant une semaine, revenez à cette page et à la suivante pour prendre des notes sur ce qui a fonctionné avec cette stratégie et ce qui n'a pas fonctionné avec cette stratégie.
Alors assurez-vous d'essayer l'un des autres. Faites-le jusqu'à ce que vous ayez essayé les quatre !

	Parlez-en...
	

	
Choisissez vos déclarations positives préférées et dites-les à vous-même chaque fois que vous en ressentez le besoin.

	J'ai essayé cette stratégie, et elle m'a été utile parce que :
	Cette stratégie n'a pas vraiment fonctionné pour moi, car :










Postez-le...

Créez et écrivez vos déclarations positives préférées sur une affiche, des post-it ou du papier, et affichez-les ou placez-les dans des endroits où vous les verrez.


J'ai essayé cette stratégie, et elle m'a été utile parce que :

Cette stratégie n'a pas vraiment fonctionné pour moi, car :




	




Écoutez-le...

Créez des enregistrements ou une note vocale sur votre téléphone portable, votre tablette ou tout autre appareil de déclarations positives que vous aimez personnellement, afin de pouvoir les réécouter chaque fois que vous en avez besoin.


J'ai essayé cette stratégie, et elle m'a été utile parce que :

Cette stratégie n'a pas vraiment fonctionné pour moi, car :




	




Lisez-le !

Créez un journal de déclarations positives sur le discours intérieur. Lorsque vous trouvez une affirmation, une citation ou un dicton positif que vous aimez, écrivez-le dans votre journal.


	J'ai essayé cette stratégie, et elle m'a été utile parce que :
	
	Cette stratégie n'a pas vraiment fonctionné pour moi, car :

	
	
	

	

Continuez à pratiquer. Comme toute autre chose, l'acceptation de soi demande de la pratique.




Résumé de la leçon 
Dans cette leçon, nous avons appris :
· Comment gérer la déception en utilisant le concept d'acceptation de soi.
· L'importance d'un discours intérieur positif et comment il peut améliorer votre estime de soi et votre capacité à faire face aux choses qui ne vont pas dans votre sens.
· Techniques de pratique de la méditation et de la relaxation pour gérer vos émotions et favoriser l'acceptation de soi.








	Félicitations pour avoir terminé une leçon sur le développement personnel !

	Si vous avez terminé les 3 niveaux sur ce sujet, veuillez répondre à un sondage de 5 minutes en utilisant ce lien ou ce code QR. Vos commentaires nous aideront à améliorer les leçons pour l'avenir et nous aideront à décider quel sujet ou sujet nous devrions créer ensuite !

	Clic ou numérisation
	Ou tapez dans votre navigateur

	
[image: ]
	


https://bit.ly/3H5v1NU

	N'oubliez pas que nous avons 4 autres sujets sur le développement personnel que vous pouvez compléter. Si vous ne savez pas où les trouver, envoyez un courriel à votre membre du personnel du Programme d'Olympiques spéciaux et il pourra vous aider.
Encore une fois, félicitations pour avoir terminé cette leçon. Nous espérons que vous avez beaucoup appris et que vous vous en servirez pour devenir un meilleur leader au sein de votre communauté et au sein du mouvement des Jeux olympiques spéciaux.
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