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de la joie

L’engagement dans des activités qui stimulent les sentiments de bonheur, de joie ou
de satisfaction peut permettre de contrer le stress, de renouveler des ressources
d’énergie épuisées et de générer de I’espoir en donnant un sens a la vie, un objectif a
atteindre et un sentiment de de valeur en tant qu’étre humain (2).
Inspiré par des histoires vraies... Activer votre corps, votre esprit et vos sens est bon pour vous !

#LaJoieDeDanser : Depuis qu’elle #AbsorbéDansLArt : L’art lui-méme
danse, quelque chose s’est éveillé en est tellement thérapeutique, tu
elle. Elle a cette sorte de joie de vivre deviens vraiment absorbé par la

maintenant... Nous n’en avons pas peinture et tu peux la voir prendre

parlé, elle a vécu cette expérience dans vie, cela laisse avec une tres bonne

son propre corps. — Anonyme (3) sensation intérieure. — Luke (4)

Et vous?
Que faites-vous actuellement ? Qu’avez-vous fait dans la

derniére année ?

Comment vous sentez-vous a propos de

cela ? (Encerclez) @O <

Etablir ses buts

Dans les prochaines/prochains semaines/mois,
j’aimerais :

Pour ce faire, j’aurai besoin de : ﬁ-\
VIVEZ- VOTRE VIE

Ce que vous faites quotidiennement compte

Rappelez-vous : ce que vous faites chaque jour est important pour votre santé et votre bienétre.
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Cette dimension implique I’engagement dans des activités qui stimulent les sentiments
de bonheur, de joie ou de satisfaction peut permettre de contrer le stress, de renouveler
des ressources d’énergie épuisées et de générer de I’espoir en donnant un sens a la vie,
un objectif a atteindre et un sentiment de valeur en tant qu’étre humain (2).

Quand ? Cette fiche d’exercices peut étre utilisée pour soutenir les clients a penser au-dela de leurs
problemes ou limites personnels afin d’identifier des forces et des talents qu’ils pourraient partager
avec d’autres.

Pourquoi ? La recherche montre que ’expérimentation du plaisir et de la joie a un impact positif sur le
cours et sur la finalité du trouble de santé mentale pour les personnes qui en souffrent, en raison du
pouvoir réparateur (2) et de I’habileté a reconstruire un sens d’auto-détermination efficace (5)
qu’apportent ces émotions. Cela peut aussi mener a un état affectif plus positif et a un bien-étre
physique pour les personnes adultes et ainées (6).

Comment ? La fiche d’exercices peut étre utilisée de facon individuelle ou en groupe afin de guider la
réflexion sur I'importance de vivre du plaisir et de la joie. Les questions ci-dessous permettent
d’inciter la réflexion et I’établissement de but pour le changement.

Et vous? — Questions réflexives

Faites-vous actuellement des activités qui vous
aident a avoir du plaisir et a ressentir de la joie ?
e Décrivez (qui, quoi, ol1, quand, pourquoi ?)

¢ Dans quelle mesure étes-vous satisfait avec

votre degré actuel de bonheur ?
¢ Bienfaits ? Défis 2

prendre plaisir a faire ce que vous aimez ?

a beaucoup)

(Equilibre)

Quels probléemes, personnels ou externes,

Etablir ses buts - Guide

Que pourriez-vous faire différemment dans votre routine actuelle pour passer plus de temps pour

pourraient étre des obstacles a atteinte de vos buts ?

Quelles activités signifiantes et plaisantes avez-
vous faites dans la derniere année ?
e Qu’est-ce qui a changé ?
¢ Y a-t-il quelque chose provenant de ces
expériences passées que vous aimeriez
intégrer dans votre vie actuelle ?

« A quel point est-ce que ce serait signifiant/important pour vous ? (Echelle de Likert & 7 points treés pe

« Combien de temps voudriez-vous consacrer a cela ? (Engagement)
» Quel degré de choix/contrble avez-vous sur la réalisation de ces changements ?
« Est-ce que cela pourrait interférer avec d’autres choses que vous voulez ou que vous devez faire ?

*VOTRE VIE

Ce que vous faites quotidiennement compte
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