Verbatim entre Marie et son éducatrice
Éducatrice : Bonjour Marie, comment vas-tu aujourd'hui? As-tu passé une belle fin de semaine?
Marie : Allô! Je me sens un peu stressée avec tout ce qui s’en vient, et j'ai eu du mal à finir mes travaux cette fin de semaine. J'ai passé beaucoup de temps à essayer de comprendre les exercices de mathématiques. C'était vraiment frustrant de ne pas être en mesure d’appliquer ce que j’ai compris pendant le cours. Je comprends quand le prof explique le contenu et qu’on fait les exercices en classe, mais quand j’arrive chez moi, je n'arrive plus à me souvenir de ce qu'on a fait. C'est comme si tout disparaissait de ma tête… comme un gros vide. Et puis, je me dis que tout le monde va penser que je suis incapable. Je déteste ce sentiment… ça me donne l'impression que je ne suis bonne à rien.
Éducatrice : Oh, je suis désolée d'entendre ça. Parlons-en. Qu'est-ce qui t'a posé le plus de difficultés? Était-ce la quantité de travail ou la complexité des sujets?
Marie : J'avais plusieurs travaux à remettre, et je n'ai pas réussi à bien organiser mon temps. Je n'arrive jamais à tout faire dans le temps alloué, alors je finis par tout faire à la dernière minute, et certains travaux sont incomplets. Mais les exercices de mathématiques, c'était le pire. Il y a trop de règles et de concepts qui se mélangent dans ma tête. Je me sens tellement perdue! Et, parfois, j'ai l'impression que tout est contre moi. Si une chose ne va pas comme je veux, tout se casse, et je me mets à penser que tout va échouer. Je suis à un cheveu de tout abandonner, encore!
Éducatrice : C'est une situation difficile. Nous pouvons travailler sur des stratégies pour mieux gérer ton temps. As-tu essayé d'utiliser un calendrier ou des listes de tâches? Parfois, cela peut vraiment aider à visualiser ce qui doit être fait.
Marie : J'ai un calendrier, mais je n'arrive pas à m'y tenir. Les listes de tâches m'aident un peu, mais quand je les regarde, je me sens submergée. C'est comme si je voyais tout ce que je dois faire et ça me stresse encore plus. Je me dis que je n'aurai jamais assez de temps. J’ai l’impression que le temps file trop vite et que tout devient trop bruyant dans ma tête. Je me sens tellement déconnectée de ce qui se passe autour de moi quand je suis dans ces moments. C'est comme si j'étais incapable de faire quoi que ce soit. Tout devient flou et je ne sais plus par où commencer. 
Éducatrice : D'accord, nous allons essayer de simplifier les listes de tâches et de les diviser en petites étapes. Cela pourrait rendre la gestion du temps moins intimidante. Par exemple, au lieu de noter « faire le devoir de biologie », tu pourrais diviser cette tâche en plusieurs étapes comme « lire le chapitre », « prendre des notes », et « répondre aux questions ». Qu'en penses-tu? Cela te permettrait de voir tes progrès plus clairement.
Marie : Oui, ça pourrait aider, mais il faut vraiment que ce soit simple. Si ça devient trop compliqué, je n’arrive plus à gérer, et je n’aime pas quand il y a des imprévus, comme des changements dans l’horaire. Ça me perturbe énormément. Je me sens comme si tout s'effondrait autour de moi. Ça me fait perdre ma concentration et mon énergie. Quand je suis stressée, mon sommeil est affecté, je deviens plus sensible à tout ce qui se passe autour de moi. Tout m’énerve et j’ai l’impression de ne plus pouvoir rien faire. Parfois, je suis tellement épuisée mentalement que je peux à peine bouger. Je me dis que je suis un échec. Je te le dis, ça m’empêche même de me faire à manger et de prendre ma douche!
Éducatrice : Nous allons aussi travailler sur des techniques de relaxation pour t'aider à gérer le stress. Par exemple, des exercices de respirations profondes, des pauses régulières pendant tes études, et peut-être même de courtes séances de méditation. Est-ce que tu as déjà essayé ces techniques? Elles peuvent vraiment faire une différence.
Marie : Pas vraiment. Je n'aime pas trop quand il faut « se concentrer » de façon trop calme, ça me rend nerveuse, mais je pense que ça pourrait m’aider, surtout quand je me sens vraiment stressée. J'ai entendu dire que la méditation peut être très bénéfique, mais je ne sais pas si ça va marcher pour moi. Parfois, je me dis que ça va juste empirer les choses et que je vais encore plus être frustrée si ça ne fonctionne pas. Je suis tellement fatiguée de toujours essayer des choses qui ne marchent pas.
Éducatrice : C'est normal d'avoir des doutes au début, mais nous pouvons commencer doucement. Nous essayerons des exercices simples et courts pour ne pas te submerger. Nous pourrons aussi ajuster en fonction de ce que tu préfères.
J’aimerais aborder tes relations avec tes pairs. Tu m'as dit que tu préfères travailler seule et que les interactions sociales te demandent beaucoup d'énergie. Peux-tu me donner un exemple récent? Peut-être quelque chose qui s'est passé la semaine dernière?
Marie : Oui, lors d'un projet de groupe, la semaine dernière, j'ai eu du mal à participer aux discussions. Les questions des autres me stressaient et je me sentais épuisée après. Quand il y a trop de personnes qui parlent en même temps, je me sens comme si mon cerveau se déconnectait. Je n'arrive plus à suivre ce qui se passe, et ça me fait perdre mon rythme. J’ai aussi du mal à trouver les mots, alors je préfère ne rien dire. C'est trop compliqué. En plus, les gens dans mon équipe faisaient exprès pour poser des questions vraiment difficiles pour me faire échouer, j’en suis certaine! L’autre jour, j’ai entendu des étudiants dans mon cours d’éduc dire qu’il y a quelqu’un de vraiment cruche dans le cours de bio. Je sais qu’ils parlaient de moi. Je n'ai pas pu me concentrer pendant des heures après ça. Je suis certaine qu'ils me jugent tout le temps. Tout le monde me déteste, je suis sûre de ça. 
Éducatrice : Je comprends. Nous pouvons essayer de trouver des moyens pour rendre ces interactions moins stressantes. Par exemple, tu pourrais préparer des réponses à l'avance ou demander des pauses pendant les discussions. Est-ce que cela te semble faisable? Cela pourrait te donner plus de contrôle sur la situation.
Marie : Oui, ça pourrait aider. J'ai souvent du mal à trouver les mots au moment où il faut parler. Si je pouvais me préparer avant, je me sentirais moins nerveuse, mais j’ai aussi du mal à savoir quand et comment intervenir, surtout si ça devient trop bruyant ou trop rapide. Si les gens ne m'écoutent pas ou me coupent, je me sens comme si je n'avais plus aucune valeur. C'est comme si je ne comptais pas.
Éducatrice : Parfait. Nous allons aussi travailler sur la mise en place de limites claires pour tes relations interpersonnelles. Cela peut t'aider à te sentir plus à l'aise et moins épuisée. Par exemple, tu pourrais dire à tes camarades que tu as besoin de temps seul pour te concentrer ou que tu préfères des interactions plus courtes et ciblées. Est-ce que tu as des idées sur comment tu pourrais établir ces limites? Peut-être en utilisant des phrases spécifiques?
Marie : Peut-être en disant clairement quand j'ai besoin de temps seule ou en demandant de l'aide quand je me sens dépassée. Je pourrais aussi essayer de fixer des moments précis pour les interactions. Par exemple, dire « Je peux parler avec toi pendant 5 minutes, mais après, j'ai besoin de reprendre mes idées. » Mais parfois, je me dis que personne ne va vouloir m'écouter ou me trouver bizarre de demander ça…
Éducatrice : Excellentes idées. Nous allons les intégrer dans ton plan d'action. Pour finir, nous allons continuer à documenter tes progrès. Cela nous permettra de suivre tes améliorations et d'ajuster notre approche si nécessaire. 
Marie : Ça me semble bien. Merci pour ton aide. Je me sens déjà un peu mieux. J’espère que je n’ai pas trop pris de ton temps…
Éducatrice : De rien, Marie. Nous allons y arriver ensemble. À notre prochaine rencontre, nous verrons comment ces nouvelles stratégies fonctionnent pour toi. Passe une bonne journée et prends soin de toi!
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