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CHAPITRE 1 :

prendre SOIN DE SOI
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prendre SOIN de soi
Nous sommes prêts à voyager.

Fais ta valise.

À certains moments, dans ce livret comme dans ta vie, tu 
pourras te sentir bloqué·e. Tu auras besoin de temps pour 
te ressourcer, te sentir mieux et reprendre confiance en 
toi. Autrement dit, tu devras prendre soin de toi. 

Imaginons un scénario extrême : tu voyages loin, très loin... 
Si loin que tu quittes la Terre - et te voilà coincé·e dans 
l’espace. Ok, ça s’appelle être un astronaute. Essayons. 

Comment prendre soin de soi
quand on se sent bloqué ?

Tu es tellement loin de tout, de tous les gens que tu 
connais... Tu as absolument besoin de quelque chose pour te 
sentir mieux, pour chasser la tristesse, pour te souvenir de 
qui tu es. De quoi aurais-tu besoin ? Hum, c'est une question 
difficile. Comment les astronautes font-ils ? Quels sont 
leurs secrets, qu'emportent-ils dans leur valise pour 
prendre soin d'eux ?

Les astronautes racontent souvent que pour vaincre 
l’ennui, il font la fête, passent du temps ensemble autour 
d’un repas... C’est un moyen de rendre le séjour spatial 
plus joyeux. Toi aussi, tu as besoin de temps pour t’amuser 
ou du moins pour te ressourcer : il te faut des moments 
privilégiés, juste pour te sentir bien. Certaines personnes 
aiment avoir une discussion passionnée avec un·e ami·e, 
d’autres préfèrent rester seules et écouter de la musique, 
ou partager un bon film avec leur famille, 
ou faire la fête et danser...
À toi de voir ce qui te fait du bien !!! 
(Tant que ça ne fait de mal à personne....) 

Les astronautes insistent sur une 
chose : il faut tenir dans la durée.

Alors vas-y doucement, et surtout, 
assure-toi d'avoir de bonnes nuits de 
sommeil. (As-tu remarqué que tout peut 
soudain sembler incroyablement difficile 
lorsque tu es fatigué·e ?) Profite de la 
nature, passe du temps dehors.

 Assure-toi de bouger ou de faire de 
l'exercice chaque jour, que ce soit une 
simple promenade près de chez toi ou 
une intense séance d’entraînement. Tiens 
un journal intime. Prends un moment 
pour te relier aux autres... Cherche ce qui 
fonctionnera pour toi.

Dans les trois activités suivantes, nous te proposons de 
construire tes propres outils, pour t’aider lorsque tu te 
sens coincé·e. Si tu les conçois soigneusement, ces outils 
devraient t’apporter du réconfort. 
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Envies et réconfort
Pour garder leur motivation, les astronautes consacrent régulièrement du 

temps à leur passe-temps favori. Et toi, que fais-tu quand tu veux prendre soin 

de toi ? Tu trouveras ci-dessous une liste d'activités possibles. Entoure les 

activités qui T’AIDENT A te sentir mieux, Tu peux aussi en ajouter d’autres.

Écouter de la musique

faire une randonnée

...........

faire du vélo

rêver éveillé

écrire une histoire

passer du temps dans la nature

SE REMÉMORER DE BONS SOUVENIRS

...........

...........

RANGER SA CHAMBRE

Chanter tes chansons préférées

danser sur ta musique préférée

courir sur une longue distance

cuisiner quelque chose

regarder un film

...........

Jardiner

écrire dans un journal intime

Jouer d'un instrument

Pratiquer un sport

...........

Pratiquer des arts martiaux

Jouer à un jeu vidéo

Lire un livre

Jouer à un jeu de société

...........

bricoler

Pendant que tu lis ce livret, si tu as besoin de 

te ressourcer, prends un moment pour faire 

une activité (ou plusieurs !) de cette liste. 

Oui, tu peux le faire dès maintenant !
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Avant d’embarquer pour leur mission, beaucoup d’astronautes se rendent dans leurs endroits 

préférés et enregistrent des sons, pour les emporter avec eux dans l’espace. Sons de la mer, 

de la forêt ou simplement de la pluie. Le brouhaha de leur bar préféré, la voix d’un parent, le 

babillage de leur enfant. Si tu devais partir pour une mission spatiale d’un an, quels 

sons voudrais-tu emporter avec toi ? Tu peux les enregistrer dès aujourd’hui ! 

Tout appareil qui enregistre peut convenir ! Tu peux aussi utiliser ton cerveau, 

en écoutant activement.... Garde ces sons avec toi pour les prochaines 

semaines, les prochains mois.. Chaque fois que tu te sentiras comme 

un•e astronaute seul•e dans l’espace, écoute tes sons, 

ils te rappelleront de quelle planète tu viens.

SON 1 :
SON 2 :

SON 4 :

SON 6 :

SON 3 :

SON 5 :

Qu'as-tu enregistré ?



??

? ??

?
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Grâce à la recherche spatiale, les scientifiques ont étudié les effets de 

l’isolement. Ils ont découvert que l'écriture d'un journal intime peut être 

incroyablement utile.

 Si cela marche pour les astronautes, cela devrait marcher pour toi aussi ! 

Utilise un cahier ou un ordinateur, et décide qu'à partir d'aujourd'hui, tu

passeras cinq minutes à écrire chaque jour. Choisis maintenant quand tu

le feras : chaque matin au réveil ? Juste après l'école ? 

Ou le soir, juste avant de t’endormir ? Le choix t’appartient, mais 

assure-toi d'écrire cinq minutes par jour. Si tu n'es pas sûr•e de ce que tu 

dois écrire, les questions ci-dessous pourraient t’aider : 

Émotions  

Qu'as-tu ressenti au-
jourd'hui ? Quels étaient 
tes espoirs, tes craintes, 
tes joies, tes peines ?

ÉVÉNEMENTS  

Que s'est-il passé ? Qu’as-tu 
réussi ou échoué ? 
Quels événements t’ont paru 
importants au cours de 
la journée ?

QUESTIONS  

Qu’est-ce qui a éveillé ta curiosité ? 
Quelles questions t’es-tu posées ? 
Qu'est-ce qui t'a surpris ? Quelque 
chose de nouveau a-t-il éveillé ton 
intérêt ?

Il te faudra un certain temps pour acquérir cette habitude...
Ne juge pas ta propre écriture : personne ne se souciera de savoir si            

c’est bon ou mauvais, tu es la seule personne à pouvoir consulter ton  
journal. Si tu te sens perdu·e, tu peux également lire les pages que tu as 

écrites les jours précédents pour te reconnecter avec qui tu es 
et avec tes sentiments. Sois fidèle à ton journal intime, 

et il te restera fidèle aussi.

Ressources supplémentaires : Il existe 
beaucoup de ressources en ligne pour 
prendre soin de soi. Tu peux explorer 

les excellents conseils de Fil Santé 
Jeunes. 
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https://www.filsantejeunes.com/ca-va-pas/mal-etre
https://www.filsantejeunes.com/ca-va-pas/mal-etre

