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Compétences d’adaptation 

Message clef à retenir 

…………………………………………….……………………………………

……………………. 

…. 

Qui peut m’aider ? 

Comment 
je me vois ? 

Médecine du travail 
MDPH/CARSAT 

…………………………..………………. 

Professionnels de santé 

………………………………………… 

Association de patients 

Famille, amis, collègues 
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Comment je me sens ? 

Les compétences psychosociales : 
http://www.pearltrees.com/t/manche-

continuite-pedagogique/exprimer-

interet-

developpement/id25170030#item25910

7760 

 

Il est normal d’avoir des émotions, et dans certaines situations celles-ci sont plus ou moins 

intenses et on peut avoir du mal à les gérer.  

Pour cela, il existe des exercices, des techniques ou des trucs et astuces qui peuvent permettre 

de les canaliser.  

Par exemple, on peut essayer de faire des exercices de relaxation lorsque l’on se sent en colère 

ou stressé. 
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