
As-tu déjà changé d’école ou de communauté ? As-tu déjà commencé à participer à

un nouveau club ou à un programme parascolaire ? Nous accordons souvent

beaucoup d’importance au fait d’être aimé et de se sentir accepté. Ces éléments sont

extrêmement importants pour créer une communauté et remplir notre vie de

personnes qui s’intéressent à nous. Cependant, lorsque le besoin de plaire devient

plus important que de s’exprimer et de demander ce dont on a besoin, on peut

tomber dans une routine qui peut être néfaste pour notre santé mentale.

Il peut également être important de se fixerdes limites. Parfois, nous nous poussons

à bout, ce qui peut nousfaire plus de mal que de bien.Dans ce cas, nous risquons de

nous épuiser physiquement ou émotionnellement. L’épuisement signifie que l’on est

tellement fatigué que l’on a l’impression de ne plus pouvoir rien faire. Lorsque

l’épuisement survient, il peutêtre difficile de mener à bien nos activités quotidiennes.

Se fixer des limites signifie simplement que nous assumons nos besoins et

exprimons nos besoins aux autres. Ses limites peuvent être extrêmement

bénéfiques pour notre santé mentale. Une grande partie de l’anxiété peut provenir

du fait que nous nous retrouvons dans des situations qui nous mettent mal à l’aise

ou que l’on nous demande des choses que nous ne nous sentons pas capables de

faire. Lorsque nous ne respectons pas nos limites, nous ne défendons pas nos

besoins,et ces besoins peuventêtre la frontière très mince entre être bien et ne pas

être bien.

Il peut êtredifficile de savoirquoi faire lorsqu’il est temps de fixer ses limites.

Cetteressource a pour but de te fournir des conseils et des stratégies de

communication qui pourraient t’être utiles pour fixer des limites avec les personnes

de ton entourage et avec toi-même ! Voici quelques scénarios dans lesquels il peut

être bénéfique de fixer ses limites et quelques stratégies que tu pourras mettre en

pratique si tu te retrouves dans ces situations :
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Scénario 1 : Fixer ses limites avec les ami(e)s

Tu passes une mauvaise journée au niveau de la santé mentale. Tu n’as pas

beaucoup dormi la nuit précédente parce que tu es stressé et anxieux ou anxieuse à

cause d’un examen à venir. Tu as vraiment envie d’une soirée tranquille, seul(e) avec

toi-même, pour rassembler tes idées et essayer de te détendre suffisamment pour

t’endormir tôt. Cependant, tu avais prévu de voir un(e). Tu sais que cet ami(e) a

tendance à s’énerver ou à le prendre personnel lorsque tu annules, mais tu ne te

sens vraiment pas capable d’être avec quelqu’un.

Comment fixer ses limites ?

Tu appelles ton ami(e)et lui expliques la situation. Tu lui dis que tu aurais aimé le(la)

voir, mais que tu as vraiment besoin d’une soirée pour toi. Lorsqu’il(elle) commence à

poser des questions et semble commencer à être fâché, tu le(la) rassures en lui

disant que cela n’a absolument rien à voir avec lui(elle) et vous fixez une date pour

cette fin de semaine. Il(elle) est d’accord et te remercie d’avoir été honnête.

Scénario 2 : Fixer ses limites avec la famille

Tu traverses une période très difficile à l’école. Tu te sens stressé et dépassé. Tes

parents veulent vraiment comprendre ce qu’il se passe dans ta vie et veulent aussi

comprendre pourquoi tu sembles contrarié, mais tu ne te sens pas prêt(e) à en

parler. Ils continuent à te poser des questions, mais tu sais que tu n’es tout

simplement pas prêt(e) à en parler.

Comment fixer des limites ?

Tu commences par les remercier de leur soutien et de leur désir d’être là pour toi. Tu

leur donnes une idée générale de ce qui se passe et du fait que tu as des difficultés à

l’école, mais tu leur dis que tu n’es pas encore prêt(e) à parler des détails. Tu les

rassures en leur disant que tu leur en parleras lorsque tu seras prêt(e).
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Scénario 3 : Fixer ses limites avec les adultes

Tu fais partie d’une équipe sportive et ton entraîneur veut absolument que tu

participes au match de vendredi, mais tu ne te sens pas très bien depuis quelques

jours. Tu sais que si tu te surmènes physiquement, tu risques de te sentir encore

plus mal et tu ne veux pas tomber malade.

Comment fixer ses limites ?

Tu fais savoir à ton entraîneur que tu n’es vraiment pas en mesure de participer au

match de vendredi. Tu lui fais part de tes symptômes et tu lui dis que tu ne veux pas

te surmener, car cela pourrait aggraver ton état.

Scénario 4 : Fixer ses limites avec soi-même

Tu as quatre examens et deux gros travaux à rendre la semaine prochaine. C’est un

moment crucial. Tu t’es couché tard pour étudier et rédiger et tu commences à te

sentir épuisé(e). Tu essayes de tenir bon parce que ces examens et ces travaux

valent pour beaucoup, mais plus tu t’acharnes, moins tu es productif(ve).

Comment fixer ses limites ?

Tu te rappelles que lorsque tu t’épuises, il devient impossible d’être productif(ve). Tu

décides de prendre une nuit de repos pour te détendre afin d’être plus productif(ve)

le lendemain.

Fixer ses limites est une chose à laquelle beaucoup d’entre nous doivent s’exercer à

faire. Certaines personnes peuvent trouver facile de se fixer des limites et elles

peuvent le faire intuitivement sans avoir à y penser. Pour d’autres, il faudra du temps

et de la patience pour parvenir à se fixer des limites. Mais il est important d’y

travailler, car fixer des limites avec nous-mêmes et avec les autres peut s’avérer

extrêmement bénéfique pour notre santé mentale et notre bien-être émotionnel. 
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