
Le HANDICAP : UN AMI QUI NOUS DEFIE 

Objectif pédagogique :  
Entretenir une communication ouverte bienveillante, respectueuse et calme car Guérir 
d’un handicap n'est généralement pas possible tout de suite. 

Cependant, il est possible de trouver des stratégies et des accommodations pour mieux 
gérer les défis associés au handicap de compréhension. 

Méthode : 

Communication ouverte :  

Communique ouvertement avec tes collègues et supérieurs au sujet de ton handicap sans 
jugement de valeur et en respectant la vie privée.  

Explique comment il affecte ta compréhension et ta méthode de travail.  
La sensibilisation peut contribuer à créer un environnement plus compréhensif. 

Éducation des collègues :  

Propose des sessions d'éducation ou de sensibilisation pour tes collègues sur les 
handicaps invisibles et la manière dont ils peuvent mieux soutenir leurs pairs. Cela peut 
contribuer à une meilleure compréhension et à un environnement de travail plus inclusif. 

Accommodations au travail :  

Explore la possibilité d'obtenir des accommodations au travail qui peuvent t'aider à mieux 
accomplir tes tâches. Cela pourrait inclure des ajustements dans les délais, des outils de 
travail spécifiques ou des méthodes de communication alternatives. 

Formation continue :  

Cherche des opportunités de formation continue pour améliorer tes compétences 
professionnelles. Cela peut non seulement renforcer ta confiance en toi, mais aussi 
améliorer tes performances au travail. 

Gestion du stress :  

Apprends des techniques de gestion du stress pour faire face aux situations difficiles au 
travail. Cela pourrait inclure la méditation, la respiration profonde ou d'autres méthodes de 
relaxation. 

Réseau de soutien :  

Construis un réseau de soutien au travail. Identifie des collègues ou des amis qui 
comprennent et soutiennent tes défis. Avoir un réseau solide peut fournir un soutien 
émotionnel crucial. 
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Méthodes pédagogiques alternatives :  

Travaille avec ton employeur pour mettre en place des méthodes pédagogiques 
alternatives qui facilitent ta compréhension des tâches. Cela pourrait inclure des 
explications écrites, des démonstrations visuelles, ou des sessions de formation plus 
étalées dans le temps. 

Consultation avec un professionnel de la santé mentale :  

Si le stress et les défis mentaux persistent, envisage de consulter un professionnel de la 
santé mentale. Un psychologue ou un conseiller peut fournir un soutien personnalisé pour 
mieux gérer les difficultés émotionnelles. 

Il est crucial de promouvoir une culture de compréhension et de respect au travail.  

Si les collègues sont conscients de tes besoins spécifiques, ils seront plus susceptibles de 
collaborer de manière positive.  

La clé réside dans l'ouverture à la communication, l'éducation mutuelle et la recherche de 
solutions pratiques pour optimiser tes performances au travail. 

Gérer l’anxiété : 

Pratique de la respiration :  

Comme tu l'as fait lors de la séance d'art thérapie, prendre le temps de respirer 
profondément peut aider à calmer l'esprit. La respiration consciente peut être une 
excellente technique pour gérer l’anxiété. 

Exprimer ses émotions :  

Écrire dans un journal peut être une façon utile d'exprimer et de comprendre tes émotions. 
Cela peut également t'aider à suivre les progrès que tu fais au fil du temps. 

Activités apaisantes :  

Trouve des activités qui te détendent et qui t'apportent de la joie. Que ce soit la musique, 
la lecture, la marche, ou d'autres activités créatives, cela peut t'aider à trouver du 
réconfort. 
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Eviter les pensées négatives :  

Considère la thérapie individuelle :  

Un professionnel de la santé mentale peut t'aider à explorer plus en profondeur les défis 
que tu rencontres et à développer des stratégies pour les surmonter. 

Gestion des silences :  

Les silences dans une conversation peuvent parfois être inconfortables, mais il est 
important de ne pas les interpréter nécessairement de manière négative. Parfois, les gens 
ont besoin de temps pour réfléchir. Si cela devient un problème récurrent, tu pourrais 
envisager de discuter ouvertement avec les personnes concernées. 

Activités stimulantes :  

Trouver des activités qui stimulent ton esprit sans t'ennuyer peut être un défi, mais cela 
peut aussi être très gratifiant. Cela pourrait impliquer d'explorer de nouveaux sujets, de 
suivre des cours en ligne, ou de t'impliquer dans des projets créatifs.
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