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La carte mentale aide à structurer les pensées, les émotions et les situations complexes. Consultez l’exemple, puis utilisez le modèle vierge pour
clarifier une situation, faire des liens et organiser votre réflexion.

https://www.psylio.com/
https://apsed.ca/


PDF exemple

Contexte : Un jeune vivant de l’anxiété en contexte scolaire explore les différentes facettes de son expérience pour mieux comprendre ce qu’il vit et
identifier des stratégies aidantes.

Carte mentale – Exemple

Mon anxiété
à l’école

Ce qui me stresse

Ce que j’aime

Ce qui m’aide

Les présentations
orales

Les travaux
d’équipe

Les examens

Mon professeur
tuteur

Technique de
respiration

Aller au local
de repos

L’art plastique

Aller à la
bibliothèque

La récré avec ma
meilleure amie
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