Les stratégies d’adaptation sont des outils essentiels pour gérer le stress,
réduire I'anxiété et conjuguer avec des émotions difficiles.

Elles peuvent étre caractérisées comme::

Les stratégies d’adaptation adaptatives -
On apporte des changements pour promouvoir
la résilience et le bien-étre.

Les stratégies d’adaptation inadaptées -
on soulage & court terme sans s’attaquer aux causes
profondes du stress.
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Ces stratégies peuvent étre comportementales, cognitives, @motionnelles, ou actives.
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Il n'est jamais trop tard pour commencer a développer
des techniques saines d’adaptation.

Les stratégies d’adaptation adaptatives sont des méthodes que n
gérer efficacement le stress et améliorer le bien-étre en générdil. €

e Ecouter de la musique relaxante * Garder des habituds
e Parler a une personne de confiance régulieres

e Ecrire son journal personnel * Une alimentation el
e Les exercices physiq

Promouvoir des stratégies adaptatives auprés des jeunes

Les parents peuvent encourager leurs jeunes a adopter des stratégie
adaptatives pour gérer leur stress et d'autres enjeux de leur quoti

e Renforcer le soutien familial

Etre un exemple positif a suivre

Encourager des relations positives avec leurs pairs
Informer sur les risques

Appuyer l'implication dans le milieu scolaire et

au sein de la communauté.

Découvrez des stratégies pour avoir des conversations ouvertes et sincéres
avec vos jeunes sur les effets de la consommation précoce de substances &
jeunessesansdroguecanada.org
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