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Ma trousse de survie aux peines et aux chicanes 
 

Thèmes : HABILETÉES RELATIONNELLES, COMMUNICATION, CONFLITS, 

RUPTURES AMOUREUSES, DÉVALORISATION DE SOI, DÉPENDANCE 

AFFECTIVE 

 

Objectifs poursuivis 

 

- Comprendre et dédramatiser la première peine d’amour. 

- Découvrir le rôle des idées dans la fabrication des émotions. 

- Modifier certaines croyances irréalistes qui peuvent entraîner des émotions 

désagréables. 

- Explorer des techniques pour survivre à une peine d’amour. 

 

 

 

 

PORTRAIT DE L’ACTIVITÉ 

 

 

 

En s’inspirant des principes de la thérapie émotivo-rationnelle avancée par Lucien Auger 

et Albert Ellis, cette activité propose d’explorer la sphère émotive liée aux conflits dans 

les couples et aux ruptures amoureuses.  Des techniques d’impact du Dr Ed Jacob et 

Danie Beaulieu seront mises à contribution pour stimuler l’intérêt des jeunes filles et 

susciter une réflexion sur la dépendance affective. 

 

 

 

 

 



Ma trousse de survie aux peines et aux chicanes 
 

Mon chum virtuel de rêve 

 
ACTIVITÉ BRISE-GLACE 

 
Déroulement Matériel 
 

1. Accueillir les participantes et les remercier de leur présence. 

2. Présenter les objectifs de l’activité et le déroulement. 

3. Distribuer aux participants la fiche d’activité A et B. Il est suggéré de 

photocopier en couleurs et de plastifier cette fiche en quantité suffisante pour 

toutes les participantes (à conserver à la fin de l’exercice). 

4. Demander aux participants d’imaginer la situation suivante :  

  

Vous approchez de votre majorité (18 ans). Vous pouvez choisir le chum de vos 

rêves. Qui choisiriez-vous et pourquoi? 

  

5. Inviter les participantes à choisir une des dix images qui représentent le mieux 

le chum idéal. 

6. Déposer sur la table une série de cartes-qualités (Fiche d’activité C, D, E et F). 

Il est suggéré de photocopier en couleurs et de plastifier deux ou trois séries de 

cartes afin que les adolescentes puissent les manipuler.  

7. Inviter les participantes à choisir entre 3 et 5 cartes qui représentent leurs plus 

grandes qualités pour développer une relation amoureuse saine.  

8. Faire un tour de table afin de permettra à chacune des participants de présenter 

l’image choisie (le chum virtuel), d’expliquer les raisons de ce choix et de 

présenter leurs qualités dominantes. 

9. Faire remarquer aux participants que l’absence ou la présence d’un amoureux 

ne change en rien leurs qualités. Si certaines participantes ont choisi le même 

chum virtuel, profiter de l’occasion pour faire remarquer que certaines filles ont 

les mêmes goûts, comme dans la vraie vie, et que ce n’est pas une raison pour 

traiter l’autre en ennemie. Faire un lien avec « l’ex-blonde » ou la « nouvelle 

blonde » qui sont souvent détestée…  

 

 

Fiches 

d’activités A, 

B, C, D, E et 

F. 

 
           Occasion de me faire           qui causent                 qui déterminent 

 

A 

 

Événements 

B 

 
Idées/ 

Croyances 

 

C 

 
Émotions 

D 

 
Comportements 



Ma trousse de survie aux peines et aux chicanes 

 

Croyances réalistes ou irréalistes : 2+2 = 4 ou 2+2 = 9? 

 
ACTIVITÉ DE RÉFLEXION  

 
Déroulement Matériel 
 

1. Proposer aux participants de débuter l’activité par un petit débat permettant 

de découvrir différentes logiques (croyances). 

2. Expliquer la règle suivante : « Nous sommes là pour découvrir différentes 

logiques, pas pour chercher à se convaincre mutuellement. Lorsque vous 

tomberez dans ce piège, je me permettrai de vous arrêter. »  

3. Donner la consigne suivante aux participantes : « Je vais lire une 

affirmation, vous disposez d’une minute pour vous positionner. Si vous êtes 

d’accord, vous devez vous déplacer et vous diriger devant le mur à ma 

droite. Si vous êtes en désaccord, vous prenez place devant le mur à ma 

gauche. Si vous êtes plutôt nuancé, dirigez-vous vers le mur en face de moi. 

» 

 

                                                           Nuancé 

                       Pas d’accord                                       D’accord  

 

                                               Animateur - Animatrice 

 

4. Lire les trois affirmations, une par une. Accorder du temps aux participantes 

pour se positionner et, par la suite, inviter chacun des trois sous-groupes à 

expliquer leurs points de vue. 

5. Transcrire, sur un tableau, le nombre de participantes dans chacune des 

catégories. Exemple :  

 

 

 

  

 

Choisir trois affirmations parmi la liste ci-dessous 

 

1. En amour, si quelqu’un fait une promesse, il doit tenir sa promesse. 

2. La jalousie est une preuve d’amour. 

3. Si mon chum me trompe, il doit me l’avouer. 

4. Après une peine d’amour, c’est impossible d’être heureuse célibataire. 

5. Si un garçon ne veut plus de moi, c’est la preuve que je suis anormale. 

6. Si une fille n’a jamais eu de chum, c’est qu’aucun gars ne voudra d’elle. 

 

 Accord Nuancé Pas d’accord 

1. 6   

2.  4 2 

3. 1  5 

 

Tableau. 
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Bâtir sa trousse! 

 
ACTIVITÉ DE DÉVELOPPEMENT DE COMPÉTENCE  

 
Déroulement Matériel 
 

 

1. Expliquer aux participantes que le cerveau fabrique quotidiennement les drogues 

dont nous avons besoin. Nommez rapidement la sérotonine (bonne humeur), la 

dopamine (plaisir), la noradrénaline (action énergisante) et les endorphines (anti-

douleur).  

2. Dire aux participantes que le cerveau ne fait pas la différence entre un événement 

réel vécu par l’être humain, un événement imaginaire ou le souvenir d’un ancien 

événement. Ainsi, il est possible d’augmenter sa tristesse en imaginant une 

séparation ou la mort d’un être aimé. Il est également possible d’augmenter son 

bonheur en prenant contact avec des idées positives, des bons souvenirs ou même 

des projets stimulants. 

3. Proposer aux participantes de commencer à créer une trousse de survie aux peines 

et aux chicanes pour être en mesure de faire face aux épreuves de la vie. Préciser 

que cette trousse (scrapbook) sera à bonifier pendant des années.  

4. Demander aux participantes de s’acheter un cahier ou un scrapbook ou en distribuer 

un à chacune des participantes, si le budget vous le permet. 

5. Distribuer la fiche d’activité G. Présenter les règles de bases. Insister sur le fait que 

cette trousse de survie (scrapbook) ne doit comporter que des éléments positifs qui 

peuvent susciter des émotions agréables. Le but est de stimuler le cerveau à 

produire de la dopamine et de la noradrénaline.  

6. En groupe, lire les idées présentées sur la fiche d’activité G et ajouter des nouvelles 

possibilités en réalisant un remue-méninge avec les participantes.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cahiers avec 

des feuilles 

blanches ou 

scrapbook. 

 

Fiche d’activité 

G. 
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EFT- Technique énergétique  

pour la santé et l’épanouissement affectif 

 
ACTIVITÉ D’ENRICHISSEMENT 

 
Déroulement Matériel 
 

1. Demander aux participantes ce qu’elles connaissent à propos de 

l’acupuncture. 

2. Proposer aux participantes d’expérimenter une technique similaire, 

plus efficace et sans l’utilisation d’aiguilles. La pratique d’EFT ne 

requière aucune connaissance particulière du mécanisme de 

fonctionnement des méridiens. La technique EFT fait appel à des 

points de Tapping selon un schéma prédéterminé. 

3. Utiliser la feuille-support B pour comprendre l’efficacité de chaque 

méridiens.  

4. Suivre les cinq étapes de la séquence de Tapping d’EFT : 

              1. Choisissez un problème spécifique 

Plus la cible est précise, mieux la ronde d’EFT, telle une flèche, peux 

frapper votre problème de plein fouet pour le supprimer. 

Ex :   "Les insultes de Alexane devant mes amies hier… » 

               2. Evaluez votre degré de souffrance 

Sur une échelle allant de 0 à 10, notez votre niveau de colère, chagrin, 

douleur physique, etc., afin de pouvoir estimer clairement votre chute 

d’intensité en fin de ronde de Tapping, le 0 indiquant un retour complet au 

bien-être. 

               3. Effectuez la mise en scène de la séquence d’EFT 

Cette déclaration s’effectue en répétant trois fois de suite : 

"Je m’accepte complètement, même si ... (et là vous indiquez la teneur 

spécifique de votre problème)", tout en stimulant le point Karaté, à votre 

choix. 

 

 

Feuille-

support  B. 

 

Feuille-

support C 

 

Fiche 

d’activité H. 



                 4. Effectuez la ronde de Tapping (voir feuille-support C) 

• Il faut donner entre sept et dix petits coups sur chaque point, suivant la 

longueur de la phrase de rappel (pas moins de cinq).  

                 5. Réévaluez votre niveau de souffrance 

Portez maintenant votre attention sur votre problème et prenez note de 

l’intensité subsistant à votre souffrance. Comment vous sentez-vous après 

cette ronde de Tapping? Si le problème est encore présent, reprenez les 

rondes de Tapping. 

 

5. Distribuer la fiche d’activité H. aux participantes et faire une 

nouvelle démonstration de la technique EFT. 

6. Proposer aux participantes de pratiquer l’exercice quotidiennement 

au début de la journée. Les bienfaits se feront ressentir rapidement.  

7. Remercier les participantes pour leurs présences à l’atelier. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Feuille-support A 
(À l’intention de l’animateur) 

 

Texte à lire par l’animateur 

La peine d'amour chez les adolescents 

Par Diane Quevillon , psychologue , Québec, Canada  

 
© iStockphoto.com 

Vivre une peine d'amour à l'adolescence est une épreuve très difficile.  

La peine d’amour est la cause principale des dépressions à 
l’adolescence. Bon nombre d’adultes sont portés à le banaliser. 
Et pourtant…  

La première peine d'amour représente un moment crucial qui va permettre à l'adolescent, 

naguère dépendant en toutes choses de ses parents, de devenir un adulte responsable. 

Rite de passage 

Si la première passion amoureuse confirme la distance prise avec les parents, c'est la 

première peine d'amour qui fait oeuvre de rite de passage entre la dépendance de l'enfant 

et la maturité. Elle représente, en quelque sorte, un moment fondateur de la vie d'adulte. 

Tristesse confiante, dépression, tentative de suicide ou détachement: autant de 

mécanismes d'adaptation tributaires des expériences de séparations antérieures. 

 

Le rôle de la mère dans l'estime de soi 

Le développement socio-affectif de l'enfant est en effet jalonné de ruptures ou de 

moments de crise dont le dénouement influencera la capacité d'aimer et de supporter les 

pertes. 

La mère joue un rôle fondamental. Elle soutient par la qualité de sa présence et de son 

regard le cheminement qui va permettre à son enfant de prendre conscience de son 

http://www.servicevie.com/psychologue/e/218
http://www.servicevie.com/relations-familiales/relation-entre-parents-et-ados/a/474


altérité. C'est au cours de ce processus que va se développer le narcissisme primaire puis 

l'estime de soi qui sont la base des dispositions relationnelles. Ainsi, le passage de la 

fusion avec la mère à l'individuation et la position adoptée ultérieurement dans la triade 

père-mère-enfant représentent des étapes charnières auxquelles vont s'arrimer les enjeux 

principaux de l'adolescence. 

Pour plusieurs, le désir de s'affranchir des parents et la quête identitaire se concrétisent 

sous la forme de passions amoureuses dont l'intensité évoque le plaisir et l'angoisse de se 

découvrir et de découvrir le monde. Ces grands amours représentent, à un moment où les 

repères ne sont plus évidents, une demande de confirmation narcissique et une recherche 

de complétude. 

Une mise à l'épreuve pour l'adolescent 

Si les assises narcissiques sont chancelantes, la déception amoureuse peut provoquer un 

effondrement. Elle est alors ressentie comme rien de moins que la perte de soi. 

Mais la plupart du temps, la première peine d'amour représente une mise à l'épreuve des 

stratégies adaptatives développées antérieurement. Elle est pour l'adolescent l'occasion de 

mieux se connaître, de revoir ses attentes face à l'autre et de modifier ses stratégies 

d'attachement. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Feuille-support B 
(À l’intention de l’animateur) 

 

EFT : Teneur émotionnelle de tous les points de Tapping 
 

D’après l’auteure Sophie Merle 

 

Points de 

Tapping 

Dissipe Développe 

 

 

Point 

Karaté 

• Les oppositions éventuelles du 

subconscient à la réalisation de nos 

objectifs. 

• Les pensées noires, le manque de 

confiance en soi et la crainte de l’échec 

(ou du succès). 

• Les capacités intellectuelles, la 

perspicacité, l’adresse physique. 

• Les performances en tout domaine 

(sportif, sexuel, académique, 

professionnel, etc.). 

 

 

 

Point du 

sourcil 

• Les séquelles émotionnelles laissées par 

des événements difficiles. 

• Le manque d’ambition, d’ardeur à faire 

les choses 

• La stagnation dans n’importe quel 

domaine de la vie. 

• Le ressentit des émotions et l’intuition 

• La force intérieure 

• Le courage d’effectuer les changements 

que l’on sait nécessaires. 

 

Point du 

coin de 

l’oeil 

• Les rancunes obsessionnelles 

• Les sentiments de rage et de haine 

• Le besoin de vengeance 

• Une vue juste sur l’ensemble des choses 

• L’expression constructive de la colère 

• La mise en pratique bien pensée des 

idées et des rêves 

Point sous 

l’oeil 

• Les soucis obsessionnels et les idées 

fixes 

• Les besoins d’attachement excessifs 

• Le vide que l’on porte en soi 

• La bonne assimilation des expériences 

• Les capacités de donner et de recevoir de 

manière équilibrée 

• Les sensations de contentement et de 

plénitude 

Point sous 

le nez 

• La timidité, la gaucherie, la honte de soi 

• La crainte de s’affirmer, de s’imposer, 

ou de dire "non" 

• La peur de parler en public, l’effroi d’un 

examen à passer 

L’originalité personnelle 

• L’aisance en société 

• L’acceptation de soi-même tel que l’on 

est présentement. 

  

 



Feuille-support B 
(À l’intention de l’animateur) 

 

EFT : Teneur émotionnelle de tous les points de Tapping 

(suite) 
D’après l’auteure Sophie Merle 

 

Points de 

Tapping 

Dissipe Développe 

Le point du 

creux du 

menton 

 

• Les sentiments de culpabilité, les 

remords et les regrets 

• l’accablement, la désolation et les 

tourments 

• Le besoin de réprimer ceux qui nous ont 

fait du mal 

• Le besoin de se punir 

• Les possibilités d’oubli et de pardon, y 

compris envers soi-même 

• Les capacités d’accepter les choses du 

passé telles qu’elles sont. 

• La volonté d’aller de l’avant en tournant 

la page. 

 

Point de la 

clavicule 

 

• Les peurs, les terreurs, les attaques de 

panique 

• L’affolement et l’agitation dues à 

l’épouvante ressentie 

• Les phobies (peur de la solitude, des 

hauteurs, de sortir de chez soi, de 

conduire, de voyager en avion, etc. 

• Les sensations de sécurité en tout lieu, le 

calme intérieur 

• L’envie de faire des choses impensables 

auparavant. 

• Le désir d’avancer dans la vie. 

Point sous 

l’aisselle 

 

• Les interdits intérieurs qui empêchent de 

profiter de la vie 

• Les sentiments d’ennui, le renoncement, 

l’amertume 

• Les point de vue défaitiste, le manque 

d’originalité. 

• L’assurance personnelle par la libre 

expression des capacités innées 

• L’envie d’accroître ses connaissances 

intellectuelles, d’entreprendre des choses 

nouvelles. 

• Les sensations de bien-être et de 

contentement dans la vie. 

Point sous 

le sein 

 

• Les sentiments de frustration, de 

confusion intérieure 

• Les atermoiements, l’irrésolution, 

l’étroitesse d’esprit 

• L’indolence et la léthargie 

• Le dynamisme et la fougue nécessaires à 

la poursuite des ambitions 

• La confiance en son propre jugement et 

point de vue sur les choses 

• L’envie d’exprimer ses talents innés et 

compétences personnelles. 



 

Feuille-support C 
(À l’intention de l’animateur) 

 

ILLUSTRATION DES POINTS DE TAPPING 

 

 

 

 

 

Images extrait de : http://sophiemerle.com/Fondation-EFT/EFT_mise_en_pratique.php 

 



Fiche d’activité A 
(À l’intention du participant) 

Mon chum virtuel de rêve 
 

 

 

Mathiew, romantique, 

charmeur et intellectuel 

 

Andrew aime la vie de 

nuit, les partys et les filles 

 

Nathan, 

mélancolique, 

recherche la solitude,  

joue et écoute de la 

musique 

 

Guillaume, sportif, gars d’équipe 

et de plein air 

 

Sébastien, rebelle, 

renfermé, mystérieux 



Fiche d’activité B 
(À l’intention du participant) 

Mon chum virtuel de rêve 
 

 

 

James, très ambitieux,  

fonceur, veut devenir 

avocat 

 Adams, espiègle, aime 

jouer des tours, ne se 

prends pas au sérieux 

 

Charles, enjoué, 

travaille comme DJ, 

n’aime pas l’école 

 

Bill, mature, belle apparence, 

veut faire une carrière artistique,  

 Carlos, introverti, timide et 

romantique 



Fiche d’activité C 
(À l’intention du participant) 

Mes cartes qualités 

 

Serviable 

 

GÉNÉRATION ELLES 
 

Généreuse 

 

GÉNÉRATION ELLES 

 

LOYALE en 
amitié 

 

GÉNÉRATION ELLES 
 

HONNÊTE 

 

GÉNÉRATION ELLES 
 



Fiche d’activité D 
(À l’intention du participant) 

Mes cartes qualités 

Créative 

 

GÉNÉRATION ELLES 
 

Efficace 

 

GÉNÉRATION ELLES 

 

Organisée 

 

GÉNÉRATION ELLES 
 

Excelle en 
relations 
humaines 

 

GÉNÉRATION ELLES 
 



Fiche d’activité E 
(À l’intention du participant) 

Mes cartes qualités 
 

Authentique 

 

GÉNÉRATION ELLES 
 

Déterminée 

 

GÉNÉRATION ELLES 

 

Bonne écoute 

 

GÉNÉRATION ELLES 
 

Enthousiaste 

 

GÉNÉRATION ELLES 
 



Fiche d’activité F 
(À l’intention du participant) 

Mes cartes qualités 
 

Sportive 

 

GÉNÉRATION ELLES 
 

Talentueuse 
à l’école 

 

GÉNÉRATION ELLES 

 

Talentueuse 
en musique 

 

GÉNÉRATION ELLES 
 

Aime les 
activités de 

plein air 

 

GÉNÉRATION ELLES 
 



 

Fiche d’activité G 
(À l’intention du participant) 

Trousse de survie aux peines et aux chicanes (scrapbooking) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Quelques idées pour bâtir ta trousse de survie : 
 

- Trouve et colle des photos ou images de ton lieu préféré, ajoute des mots ou des 

pensées que ce lieu suscite chez toi. 

- Raconte un bon moment que tu as passé avec ton ou ta meilleure amie. 

- Raconte le meilleur tour que tu as joué à quelqu’un que tu aimes ou bien le tour 

que tu t’es fait jouer. 

- Trouve et colle des photos de ton meilleur voyage ou du voyage que tu aimerais 

faire un jour. 

- Compose un poème positif sur les beautés de la vie. 

- Écrit une lettre fictive pour remercier l’univers ou ton dieu de t’avoir donné les 

qualités que tu possèdes. 

- Dresse une liste d’affirmations positives te concernant. 

- Fais un palmarès de tes meilleurs repas, de tes meilleures activités, etc. 

- Colle une image ou fait un petit dessin qui t’inspire au centre d’une feuille et écrit 

en spirale autour de cette image tout ce qui te vient de positif en tête. 

- Fais la liste de tes meilleurs souvenirs, un souvenir par âge. Commence par un 

souvenir lié à ton âge actuel et en remontant le plus loin possible dans ton 

enfance. 

- Ose dessiner une caricature de toi en exagérant tes points forts et tes points 

faibles. Le but est de développer ton sens de la dérision. 

- Dresse une liste des personnes que tu aimes et de leurs surnoms affectueux.  

- Raconte une histoire personnelle qui te donne envie de rire. 

- Demande à un enfant de barbouiller une page dans ton cahier. Ajoute des mots 

autour et donne un titre à cette création. 

- Écrit tes trois plus grandes qualités sur une feuille. Illustre symboliquement tes 

trois qualités de façon rayonnante.  

- Fait un collage à partir de mots découpés pour représenter ta philosophie de vie ou 

ton plus grand rêve.  

 

Autres idées : 

 

 

Règles à observer : 
 

* Tout ce qui entre dans la trousse de survie doit susciter des émotions agréables. 

 

* Éviter toutes images, photos ou souvenirs reliées à vos relations amoureuses passées ou présentes. 

 

 



 

Fiche d’activité H 
(À l’intention du participant) 

 

EFT- Technique énergétique  

pour la santé et l’épanouissement affectif 
 

Adaptée et inspirée de l’auteure Sophie Merle 

Point Karaté:  Je me sens forte et capable de vivre dans la joie et le bonheur.  

 

Sourcil: Je me libère juste pour aujourd’hui de ma tendance à me fâcher et à paniquer. 

Ma journée est calme et heureuse.  

Coin de l’oeil: Je me libère juste pour aujourd’hui de toutes mes tendances à tenir 

rancune aux autres ou à m’en vouloir à moi-même pour quoi que ce soit. Ma journée est 

calme et heureuse.  

 

Sous l’oeil: Je me libère juste pour aujourd’hui de toutes mes tendances à ruminer mes 

déceptions et à ne pas complètement aimer la vie que je mène. Ma journée est calme et 

heureuse.  

Sous le nez: Je me libère juste pour aujourd’hui de toutes mes tendances à me critiquer 

et à me juger négativement. Ma journée est calme et heureuse.  

 

Creux du menton: Je me libère juste pour aujourd’hui de ma tendance à trop paresser. 

Ma journée est calme et heureuse.  

 

Clavicule: Je me libère juste pour aujourd’hui de toutes mes peurs. Ma journée est 

calme et heureuse. 

Sous l’aisselle: Je me libère juste pour aujourd’hui de toutes mes tendances à me faire 

du souci et à manquer de concentration sur mes tâches à faire.  Ma journée est calme et 

heureuse.  

 

Sous le sein: Je me libère juste pour aujourd’hui de toutes mes tendances à me révolter 

contre ce que je ne suis pas en mesure de changer. Ma journée est calme et heureuse.  

Pouce: Je me libère juste pour aujourd’hui de toutes mes tendances à l’intolérance envers 

moi-même ou envers quoi ce soit d'autre. Ma journée est calme et heureuse.  

 

Index: Je me libère juste pour aujourd’hui de toutes mes tendances à me sentir coupable. 

Ma journée est calme et heureuse.  



Fiche d’activité H 
(À l’intention du participant) 

 

EFT- Technique énergétique  

pour la santé et l’épanouissement affectif (suite) 

 

Majeur: Je me libère juste pour aujourd’hui de toutes mes tendances à l’agressivité et à 

m’emporter contre moi-même ou contre les autres. Ma journée est calme et heureuse.  

 

Annulaire: Je me libère juste pour aujourd’hui de toutes mes tendances à penser de façon 

négative, à me décourager. Ma journée est calme et heureuse.  

 

Auriculaire: Je me libère juste pour aujourd’hui de toutes mes tendances à être triste et 

découragée.  Ma journée est calme et heureuse.  

 

 

 


