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Family—whether immediate, extended, chosen, or by blood—can be a cornerstone
of our identity, offering love, support, and care. But even the most cherished
relationships come with their challenges. Navigating family dynamics can sometimes
feel overwhelming, especially when managing conflict, setting boundaries, or
balancing personal well-being with commitments. This month's newsletter is
designed to provide strategies that foster healthy family relationships.

PLUS, we're sharing even more. Please read on to learn about:

e New resources to support your team through economic uncertainty, including
navigating workplace disruption and prioritizing self-care during change.

e Your 2025 Mental Health Week toolkit.

Additional Resources: Navigating Workplace Disruptions and Prioritizing Self-
Care During Change


https://info.mindbeacon.com/e3t/Ctc/WZ+113/csY-304/VWg98S6nMDybW3qBjBM5kfT4fW5wYw0_5vs3Q4N6N1vYF3qgyTW6N1vHY6lZ3lWW6BKrRm84jLD0W7MgRC58CgsM9T4HL735DrMdW9cWdzy6xcBJNW8HF-xX7v3rMcW3h5c2n8TR8v7W7zGj-05cBl3DW3TVtXh5v6pr4W5lYrpc1Gx6lnW6Hj5RB7Ns18SW4kG1gc4fjRPCW1rBlyY5WX2FSW11YGBR6367dLW6x3_GD5phNBmW8NX8c16JSrKpW8RFd3L4nBz1jW5YHCG-5MDnCdVw3qdJ1qsymmW75Z-mw62jk_RW4gwq-W4q-n4RW1r8fRF5-87xTW29_T5W5MBcvNf14KWP-04

We understand that the ongoing economic and political uncertainty is challenging for
everyone involved. The stress and anxiety that can arise from the situation can
significantly impact the mental well-being of your employees.

The importance of a psychologically healthy workforce cannot be overstated.
Providing support and resources during this difficult time can help employees cope
better and ease the transition back to work for those impacted by temporary layoffs
or other disruptions. With that in mind, we are sharing some resources with you that
may be useful for your workforce. The linked flyers are about navigating workplace
disruptions and self-care during change. Both include practical tips and strategies for
managing stress and maintaining positive mental well-being during challenging
periods. It’s also important to manage your mental health during this period, and we
hope you will find the materials helpful.

And, a reminder that our EFAP solution includes a full range of services to support
you and your employees, including short-term counselling, financial wellness tools,
career support, and manager support resources.

WORKPLACE DISTRIBUTIONS EN >

WORKPLACE DISRUPTIONS FR >

SELF-CARE DURING CHANGE EN>
SELF-CARE DURING CHANGE FR>

Mental Health Week 2025

This year's theme is Unmasking Mental Health and focuses on embracing honesty
and vulnerability to help peel back the stigma associated with mental health. This
year's campaign includes:


https://info.mindbeacon.com/e3t/Ctc/WZ+113/csY-304/VWg98S6nMDybW3qBjBM5kfT4fW5wYw0_5vs3Q4N6N1vYF5nR32W6N1X8z6lZ3kLW55N4kW3Y9YFvW3sL1qp199HkWW4CLDxQ28Kzy9W4Jksb08W3cN2W6k9Csp73nwlQW6wgwz56PVQcGW4D21XN8dR1mPW1QwbL35QtB-wW1q50rZ5p8StRW8LDJYv6J1s7VN3msNprdC32WVX51hy64G6P4W3f4_Mc60HvZjVHVH8j8BKN0CW4cg6DG1TK88fW755Qm25C3FMlN4P7wmDlt1MKW33qbTk5P64L7W7p9lcf5C3zxDW5-6dRY2WLSR4W58hCW712Z7tJW6MGdMV6J7VJwW6nGRn86YgLW0W72wM6C4VnmLWW2mrcYl7tB2c8VtXw2J7QHZ2bW8swhRH8y7QcRW35hcmz79g4M0W3v06C5608gbkW5x-TkW1MyXTxW95wj2l9g3LhLW1Gx90T4rwWhwVfZrtS6PH4qqVGkVlw2rFzPCM8KMtLR__Z0W3Hr9tv30xcFMW3snN612TXsDvW19WwgQ9ghY20f6VmYzR04
https://info.mindbeacon.com/e3t/Ctc/WZ+113/csY-304/VWg98S6nMDybW3qBjBM5kfT4fW5wYw0_5vs3Q4N6N1vY25nR32W5BWr2F6lZ3q6W6f1whN4Tc6TjW8-rNC26fzgnGW2v6Y082MhBT5W6-z8kw3x5SG5W5_nBV32C5Gz6V4NP2t3hkK7YW4Txb8G3w5BSqN4QbF_GKQN4tW246FVg2HWk56W6lKr0V7BLQ6YW97982Q3zQ61dW7Kd8k_4cd0rzW36TMBx82NKjcW7y47sQ2lykb-W5Vr3Qh11-ZBtW4WMD-C7L7W--W7l1hf_2SgM4nVcFprv24D1cqW1B0XgR3G27GRW8fsxlb5Y8-BrW1qs0g585KG4TV9rcc-2mXn1fW5m0_N61Z94LFW3tMhVG63zk91TkVYN43RJ7FVSmV1k7H9XcpW4DVgSP428tW0W7tPc0K4BPSnkW2gv7z35dhf2rW2MDkGJ11Sr7cW87Bn3w1vRxr6W3NN27s6c6mBVW1Pg_3b6ZZGVkW6DV-9z8pRT0zf4frwxn04
https://info.mindbeacon.com/e3t/Ctc/WZ+113/csY-304/VWg98S6nMDybW3qBjBM5kfT4fW5wYw0_5vs3Q4N6N1vYl5nR32W69t95C6lZ3nSW5X86Wn9fCdMdW8rNMqV2tDzhNW1Y7rhC7BH-4BN1br2k2tvk2KW1rDhWT8vLTfNW1QyF9T2f0my8W63myT61YjqnrW49b15d42qSqDW4CWBDN6cn8Q8N4QRyn0D7mD2W486xVh6V5VW-W7YxrBd6mdC9jN5Yz64-qLyjnVhPRtJ824MLYV_WLD92d10DgW6RLgf92VNr5JW8zXj3H4cyfchW70fKzT2XzsfPVSlgPw7sPYc6W6Vm9c631zlx-W6lh9WB3vcptVW2RynC95sms4dW6T3xB57gP3fqW863BVV7yw7vvW68TQWS6zkPr8W2cmwdj6dlZJ1W5K7gLl2F0SvYW5lw_RR6sJrLNW3yXLN11gtsQ_W3TS59c7YgjPSW1LCKFV704VX5VzgD158DTwvJW315-8P2yF_bSW2Vm6VQ1pdvK0W60nT-N1TfXptW18WhdX6dnyCWf5nyC7T04
https://info.mindbeacon.com/e3t/Ctc/WZ+113/csY-304/VWg98S6nMDybW3qBjBM5kfT4fW5wYw0_5vs3Q4N6N1vXM5nR32W50kH_H6lZ3lzW4jzVZT2pyq31W6qD_106mKTVfW5mNr414_JC3sW66_R7X6J9l_XW4dyHmP1YqPHwW6GB7L06tG9r1W8F7_4G5sJ-SkW7PKpjS13RbsYW5NxJM_62cXbXW875bMk6wJW49W8mdStS7g-vKfW1HdlwC3zW6CRW93qx3T2D7DCrW8HWspT1b2mCCN6d6-6d3HbZjW6zdhZR1YZKXhW4S1VN71Rhx5FW3qBXN45qf2BfW3Y_HDg2ZbTyzW1FtY7Y19MnmmW7V242w4rRy-zW1B4gHR3VbTgDN62bW3xnBnMXW6r4VpM8wHXrfW1d_6hS8PNcp5W16Hs0b1Mm4KPW4zNhKJ5wLvL3W7-Vx0h977F0DN4QNTzHpX-GPW2C0nLD3D8CblW84_T4784drm0W90G74w8RQb0rf1JlDd-04

e Abonus webinar for you and your employees - Unmasking Imposter
Syndrome: How to Overcome Self-Doubt at Work

e An additional resource article
e Toolkit resources and activities
e Social media graphics

You can access all the resources you need to support unmasking mental health in the
toolkit email you received on April 9. Please reach out to your Account Manager if

you did not receive your toolkit email.

"Ask an Expert’ Events

Every month, we host an "Ask an Expert" event on a pressing health and well-being
topic. Encourage your employees to attend so they can gain valuable insights on the
topic of the month.

Family Relationships and Setting Boundaries

“I love my family, but they don’t seem to value or appreciate everything that | do for
them. | constantly feel stretched thin from burning the candle at both ends — if ’'m not
working, I’'m driving my kids around, trying to figure out meals for the week, trying to



keep track of appointments, trying to stay on top of cleaning. I’'m getting frustrated and
resentful; I’d give anything for a little time to myself. What can | do?”

These are the registration pages for the event on May 14th. Share the links to these
pages in employee communications.

REGISTER EN >

ENREGISTREMENT FR >

Webinar Recording: Climate-Related Anxiety

For our April Ask an Expert webinar, we heard from our expert about how to manage
eco-anxiety, including tips for how to balance awareness and engagement with self-
care.

If you missed the event, watch the video here.

BONUS EVENT: Mental Health Week


https://info.mindbeacon.com/e3t/Ctc/WZ+113/csY-304/VWg98S6nMDybW3qBjBM5kfT4fW5wYw0_5vs3Q4N6N1vZx3qgyTW8wLKSR6lZ3kxN4wWd3FBbnqYW64nYnJ1cHvJ9W727RBn4wPkdvW8spZ219g_V34W8C1Dj46t-yLtW7dfWsf6GB0T4W9452QR2cqbqHW5XZ0Dm4F5jWhW6w4kKN3V0Q2vW46TxfQ8lhY3tW3wDXD_6qGg-nW6QWrw85ZmywVV8tqss4pXjzzW6qDZy532prsPW1CTk_D4s_SvvN4V9zl9BK6QRW70VW8H8G66G9W6bSHJ26JlJn4V2tlHp96CV90W8s5KjV11wccSW5LPV3126gCz5W7TfNFZ1zRyL9W7hn7Gt8M4wTVW7_jHp44pmsTtW30BlfC6cPjznW6vF35F51rmx8W2Qbw211CyTy0N4tLSqZZlp2cf9c4g5b04
https://info.mindbeacon.com/e3t/Ctc/WZ+113/csY-304/VWg98S6nMDybW3qBjBM5kfT4fW5wYw0_5vs3Q4N6N1vZx3qgyTW8wLKSR6lZ3l4W79PJdm5jpS3sW7KqnXH4qRgKQMPZ8KjTwrF3W2pbQF_580v-xW8Y5P9z6Gdz1LW3xQRRd4yf0sZW8FSDsb108tFsW8bQkDh24D98nW43Pw9m37r_k6W53r4492h3FkhW8nv577135zqSW6p0PyR5g8rkPW67LZsY7sMq4YVXLZsd16NpNxW8v3xr-7rvZs-W7P0Vvt1zc1wNW1pmQT-8VmW9XVrb9pk6NfMf5W1g43HM2JMdBrV50HDD6CrNYDW7KyQQR4rpJsYW8NB4d_4gQcW7W1B1DmT448y8rW8xX-WL1P9v_yN3b_SNy2D608W961dkh2mQRFSW2b_nVD5WS9vWW4fbTt43Sknk9f6bK7l804
https://info.mindbeacon.com/e3t/Ctc/WZ+113/csY-304/VWg98S6nMDybW3qBjBM5kfT4fW5wYw0_5vs3Q4N6N1vZd3qgyTW7Y8-PT6lZ3mMVWXrwT3krmSQVDFK9V63qC94W4MDgsT7j5xPXW7TZKDw35-ZQDV_QQ6j66ztnZVRcCd33hpZyLW4hD7fz7qJ3FSW8b2BNj3rxLSSW417jz94CnlBmN48JGDrQDDYmV_S7r53fCQZnW42kP2L3c-CgSW3kxLW97vsd3CW3Zk1X-61WS4ZW7-L-G98VwW2VW6qg_xJ5qJFDSW1kL2tH2RLN9WW6xPWZ-5-m3FFW4B_1qt2130YcW16vL5z7hHb12W2NKGRs34BDSvW2ZDkXS2Vxn5JW2HvPfK3XcD1GW3TTmrF26-HgGW2wVM_R3NrgR4W2MYgy383YL7Rf1_LQwP04

:

Unmasking Imposter Syndrome: How to Overcome Self-Doubt at Work

Learn why imposter syndrome is so common in high-achieving workplaces, how self-
doubtimpacts mental health and performance, and strategies for reframing thoughts
and embracing confidence so you can show up as your best self.

Below are the registration pages for this additional Mental Health Week event on May
5th. Share the links to these pages in employee communications.

REGISTER EN >

ENREGISTREMENT FR >

May: Healthy Boundaries

Trusted, expert-approved content to share with your employees through your
newsletters, intranets,

e-mails, and more. We offer this content in a copy/paste format so you can easily
share it across your internal channels.


https://info.mindbeacon.com/e3t/Ctc/WZ+113/csY-304/VWg98S6nMDybW3qBjBM5kfT4fW5wYw0_5vs3Q4N6N1vZx3qgyTW8wLKSR6lZ3mSW5DC1_S96JqzYW3f2srf8z5ht0W59N_zd7xkpvjW4DzRR74TQfv7W121fx75Z9LMfW8VYVgc3z541jW4sHxgl6JZHnSVPH0Gc93vMlBW16cWCz3Mm_WxW4vhqrd923stBW9d_ljY6NyhhVW4C5H098XcyM4W1M-ZZT39pMn9W7SLn-v6tBDsRW4yYbg874S7GWW8yVLjY727lh_W7Lthkx16h8rtW5Fq0_p2Z78zNW6mPhyj7hCbF-My61WN5CkmbW68w8bc8w7m5VW98Qp9k94HmHGW3YbbdX28Nl4fW7kJsm_7Jy0THW7Y3TdQ4lG7PSW62Pgkd97VjsgW6GnHNP40w46fW395pQz1h02DQf2qjKvd04
https://info.mindbeacon.com/e3t/Ctc/WZ+113/csY-304/VWg98S6nMDybW3qBjBM5kfT4fW5wYw0_5vs3Q4N6N1vZx3qgyTW8wLKSR6lZ3nSW2PnWvR4j-7-KW8tc3zz1TL5V2W9kTRyL6syFFqW2M746T7XmKZlVL8M8Q2dcxV_W4h4-CH8j0DwmVfPC_T4B2VS8W8wY66_8y3vQWN1n5JnCmPpGFW2Qq_dJ3Mn63lW3xCHs81Z30ChW6qrB5N4HDmzHW2X9YZy2WJmx5W3FGtXn76-jCrW9f5LZB1J8vlnW23jwFc2vHZHxW84Dnhd1C0HBXW1rCDSn4SpnLmVQpMhG15179DW3kGjCH3WPBBnW4WY5tS2VnXlyW8hM9Hd2Gv_dBW2nXgFG1jK8gQW8LZk3K32jnNWW5kljyx1TVfk9W40TqlL89Tc4VW3d2RmD3-LCx2W6CZ5PB6qf8Zzf13Glsj04

Healthy Boundaries, Healthy Relationships

When you think about the ingredients that make a healthy relationship, you probably
think of things like communication, trust, and respect. But if you’ve ever found
yourself flip-flopping between guilt and anger, grappling with resentment, or feeling
overwhelmed, drained, or taken for granted, you know that there’s a secret
ingredient: boundaries.

Whether with yourself, your work, or the people in your life, healthy boundaries are
critical for building and sustaining healthier relationships. Let’s talk about why that is
and what it looks like.

What Are Boundaries and Why Should We Set Them?

Boundaries are like invisible lines we draw around ourselves that govern who and
what we allow into our physical and psychological space and the terms under which
we do so. They define what’s “us” and “ours”- where we end and where others begin.
They’re the rules we set about what we will or won’t do, accept, or tolerate.

When we set boundaries and honour these rules for ourselves:

e Itenhances our well-being. Research suggests that maintaining boundaries
can help reduce stress and burnout, protect self-esteem, improve work-life
harmony, reduce exhaustion, and increase happiness. They help us know,
understand, trust, and respect ourselves and keep our tanks full. They help us
live more fulfilling lives and more in line with the things that matter to us.

e Itimproves our professional lives. Research suggests that boundaries help
us to be more engaged, satisfied, and successful at work.

e Itimproves our relationships. Boundaries are not selfish or damaging to our
relationships; they actually help us sustain them in the long term. By valuing
ourselves and respecting our limits, we communicate expectations about how
we want to be treated, preventing the build-up of resentment and the gradual
erosion of connection. By taking responsibility for our needs and showing up



in consistent ways, we foster trust, security, and mutuality. Boundaries let the
people we care about know we’re not keeping a tally of emotional debts they’ll
have to pay later —they can trust us to say “no” when we don’t have the
capacity and to mean it when we say “yes.”

What Do Healthy Boundaries Look Like?

For our boundaries to benefit and serve us in these ways, they need to be healthy.

Healthy boundaries are not:

Requests. They’re not about what others do (which we can sometimes
influence but never fully control); They’re about what you It’s the difference
between “Please don’t speak to me like that,” a request, and “I’m not
continuing this conversation if you speak to me like that” and following
through a boundary.

Rigid rules. They’re not blanket, static rules that we never compromise on and
never adjust.

A way to avoid accountability, compromise, or intimacy. They’re not a way
to escape our obligations, excuse bad behaviour, keep people out, or avoid the
work that can come with meaningful intimacy. We don’t get to march around
insisting that others live entirely on our terms.

Instead, healthy boundaries take our own needs and rights into account while still
respecting the needs and rights of others. They allow room for imperfection and
negotiation. They’re stable —we maintain a core of self-respect and consistency — but
allowed to change when we decide the situation warrants it or when doing so would

be beneficial for us:

In the workplace, that can look like shutting off everything work-related at the
end of your workday — making that your default setting — while keeping a little
flexibility for (rare, well-defined, time-limited) emergencies.

In a personal relationship, that can look like having a policy of not maintaining
connections with people who treat you poorly while giving a little grace when a
partner, friend, or colleague has a (rare, time-limited, harm-limited) off-
moment or bad day.

In terms of self-expression, that can look like sticking to your core value of
authenticity while choosing to vary how you share your true self — or what



aspects of your true self you share — in close friendships versus work
relationships.

Tips for Setting Healthy Boundaries

If you’re unsure of where to start when it comes to setting healthy boundaries that

nourish your relationships and well-being, here are a few tips:

Recognize the signs. Check-in with yourself and pay attention to how you feel
in different situations and in different relationships. Do you feel drained or
resentful? Do you feel like you constantly give and get nothing in return? Do
you find yourself shutting down or lashing out? Do you find yourself going
along with others’ plans and then regretting it? Are you avoiding specific
people or places? These can be signs that you need to set firmer boundaries
around these people or situations.

Reflect on your needs. Get to know yourself. Think about what you really
need to feel your best. Are you living in ways that support those needs? For
example, are you getting enough sleep, personal time, and emotional
support? Do you feel respected and appreciated? If not, think about the things
you can do (or say no to) to change that.

Identify barriers. If you have difficulty setting and sticking to your boundaries,
take some time to chew on what might be blocking you and then address
those things. Common blocks can include fear of conflict, guilt, fear of
rejection, insecurity or low self-worth, or lack of awareness of what you need
or are responsible for. An especially common block is the belief that having
boundaries makes us mean or unempathetic. In reality, research suggests that
we’re able to empathize and help others more effectively when we have
healthy emotional boundaries and don’t fully absorb others’ distress.

Communicate clearly. Communicate your boundaries clearly. People can’t
respect them if they don’t know what they are. For example: “I like to keep my
family life private, but I’d love to talk your ear off about sports and movies!”
“Outside of my dog, husband, and kid, I’'m not a hugger. High five!”, “After any
social events, | need a solid hour or two of solo time to recharge.”

Start small and be consistent. You don’t have to do a full-life boundary
overhaul; start with small changes and be consistent. For example, if saying



“no” is a particular challenge, start building that muscle by saying “no” in low-
stakes situations that aren’t as important to you, and then work your way up.

* Ride out discomfort and pushback. Especially if boundaries are relatively
new to you, expect to feel some discomfort and to get some pushback. These
aren’t necessarily indicators that you’re doing anything wrong — they’re a
natural side effect of change. It can take some time to adjust to a new way of
doing things or for others to adjust their expectations and behaviour towards
you.

Finally, remember to be flexible. Your needs and circumstances will change over
time — and your boundaries will need to change as well. The best boundaries are like
a good mattress: firm, with a little give when it’s needed. If you're feeling unsure
about where to start, need help setting healthy boundaries, or want support
navigating challenging relationships, don't hesitate to reach out through your EFAP.

Dr. Kayleigh-Ann Clegg is a Clinical Psychologist and Clinical Content Specialist.

FR

Des limites saines, des relations saines

Lorsque vous pensez aux ingrédients qui font une relation saine, vous pensez
probablement a des choses comme la communication, la confiance et le respect.
Mais si vous vous étes déja retrouvé a osciller entre la culpabilité et la colere, aux
prises avec le ressentiment, ou a vous sentir dépassé, épuisé ou pris pour acquis,
vous savez qu’ily a un ingrédient secret : les limites.

Que ce soit avec vous-méme, votre travail ou les personnes qui vous entourent, il est
essentiel de poser des limites saines pour édifier et entretenir des relations plus
saines. Voyons pourquoi et comment.



En quoi consistent les limites et pourquoi devrions-nous les définir ?

Les limites sont comme des lignes invisibles que nous tragons autour de nous et qui
déterminent qui et ce que nous autorisons a entrer dans notre espace physique et
psychologique, et les conditions de cette autorisation. Elles définissent ce qui est
«nous » et « ndtre », ol nous y mettons fin et ou les autres commencent. Ce sont les

régles que nous fixons sur ce que nous ferons ou ne ferons pas, accepterons ou

tolérerons.

Lorsque nous fixons des limites et que nous respectons ces régles pour nous-mémes

Cela améliore notre bien-étre. Les recherches suggerent que le maintien de
limites peut aider a réduire le stress et 'épuisement professionnel, a protéger
U'estime de soi, a améliorer ’harmonie entre la vie professionnelle et la vie
privée, a réduire 'épuisement et a accroitre le bonheur. Elles nous aident a
nous connaitre, a nous comprendre, a nous faire confiance et a nous
respecter, et a garder nos réservoirs pleins. Elles nous aident 8 mener une vie
plus épanouissante, plus en phase avec ce qui compte pour nous.

Cela améliore notre vie professionnelle. Les recherches suggerent que les
limites nous aident a étre plus engagés, satisfaits et performants au travail.

Cela améliore nos relations. Les limites ne sont pas égoistes ou
préjudiciables a nos relations ; elles nous aident en réalité a les maintenir a
long terme. En nous valorisant et en respectant nos limites, nous
communiquons nos attentes sur la fagon dont nous voulons étre traités, ce
qui empéche accumulation de ressentiment et ’érosion progressive de la
connexion. En assumant la responsabilité de nos besoins et en nous montrant
cohérents, nous favorisons la confiance, la sécurité et la réciprocité. Les
limites permettent aux personnes qui nous sont chéres de savoir que nous ne
tenons pas compte des dettes émotionnelles qu’elles devront payer plus tard.
Elles peuvent nous faire confiance pour dire « non » lorsque nous n’en avons
pas la capacité et pour le dire sérieusement lorsque nous disons « oui ».

A quoi ressemblent des limites saines ?



Pour que nos limites nous soient profitables et nous servent de cette maniére, elles

doivent étre saines.

Les limites saines ne sont pas:

Des demandes. Elles ne concernent pas ce que font les autres (ce sur quoi
nous pouvons parfois avoir une influence, mais que nous ne pouvons jamais
totalement contréler) ; elles concernent ce que vous faites. C’est la différence
entre « S’il te plait, ne me parle pas comme ¢a », qui est une demande, et « Je
ne continue pas cette conversation si tu me parles comme ¢a », qui est une
limite.

Des regles rigides. Il ne s’agit pas de regles générales et statiques auxquelles
nous ne faisons jamais de compromis et que nous n’ajustons jamais.

Un moyen d’éviter la responsabilité, le compromis ou Uintimité. Il ne s’agit
pas d’un moyen d’échapper a nos obligations, d’excuser un mauvais
comportement, d’exclure des personnes ou d’éviter le travail qui peut
découler d’une intimité significative. Nous ne pouvons pas nous permettre de
faire pression sur les autres pour qu’ils vivent entierement selon nos
modalités.

Au contraire, des limites saines tiennent compte de nos propres besoins et droits

tout en respectant ceux des autres. Elles laissent de la place a Uimperfection et a la

négociation. Elles sont stables — nous conservons un noyau de respect de soi et de

cohérence — mais nous sommes autorisés a les modifier lorsque nous décidons que

la situation le justifie ou que cela nous serait bénéfique :

Sur le lieu de travail, cela peut se traduire par la mise en veille de tout ce qui
est lié au travail a la fin de votre journée de travail — en faisant de cela votre
réglage par défaut — tout en gardant un peu de flexibilité pour les urgences

(rares, bien définies et limitées dans le temps).

Dans une relation personnelle, cela peut se traduire par une politique de non-
maintien des liens avec les personnes qui vous traitent mal, tout en faisant
preuve d’un peu de tolérance lorsqu’un partenaire, un ami ou un collegue a un
moment d’égarement (rare, limité dans le temps, sans conséquence) ou un
mauvais jour.



e Entermes d’expression de soi, cela peut se traduire par le fait de s’en tenir a
votre valeur fondamentale d’authenticité tout en choisissant de varier la fagon
dont vous partagez votre vrai moi — ou les aspects de votre vrai moi que vous
partagez — dans les relations d’amitié étroite par rapport aux relations de
travail.

Conseils pour établir des limites saines

Si vous ne savez pas par ou commencer pour établir des limites saines qui favorisent
vos relations et votre bien-&tre, voici quelques conseils :

e Reconnaissez les signes. Faites un suivi avec vous-méme et faites attention
a ce que vous ressentez dans différentes situations ainsi que dans différentes
relations. Vous sentez-vous épuisé ou plein de ressentiment ? Avez-vous
impression de constamment donner sans rien recevoir en retour ? Vous
arrive-t-il de vous renfermer ou de vous mettre en colere ? Vous arrive-t-il de
suivre les plans des autres pour ensuite le regretter ? Evitez-vous certaines
personnes ou certains endroits ? Ce sont peut-étre des signes que vous devez
établir des limites plus fermes avec ces personnes ou dans ces situations.

o Réfléchissez a vos besoins. Apprenez a (mieux) vous connaitre. Réfléchissez
a ce dont vous avez vraiment besoin pour vous sentir au mieux de votre forme.
Votre mode de vie répond-il a ces besoins ? Par exemple, dormez-vous
suffisamment, avez-vous du temps pour vous et bénéficiez-vous d’un soutien
émotionnel ? Vous sentez-vous respecté et apprécié ? Si ce n’est pas le cas,
réfléchissez a ce que vous pouvez faire (ou refuser) pour changer la situation.

o Identifiez les obstacles. Sivous avez du mal a fixer et a respecter vos limites,
prenez le temps de réfléchir a ce qui pourrait vous bloquer, puis abordez ces
questions. Les obstacles courants peuvent inclure la peur du conflit, la
culpabilité, la peur du rejet, Uinsécurité ou la faible estime de soi, ou le
manque de conscience de ce dont vous avez besoin ou dont vous étes
responsable. Un blocage particulierement courant est la croyance que le fait
d’avoir des limites nous rende méchants ou peu empathiques. En réalité, les
recherches suggerent que nous sommes capables de faire preuve d’empathie
et d’aider les autres plus efficacement lorsque nous avons des limites
émotionnelles saines et que nous n’absorbons pas complétement la détresse
des autres.



e Communiquez clairement. Exprimez clairement vos limites. Les gens ne
peuvent pas les respecter s’ils ne les connaissent pas. Par exemple : « Jaime
préserver la confidentialité de ma vie de famille, mais je peux te tenir la jambe
pendant des heures sur le sport et le cinéma ! » « A part mon chien, mon mari
et mon enfant, je n’aime pas trop les calins. On se tape dans la main ! »,

« Apres tout événement social, j’ai besoin d’'une bonne heure ou deux en
mode solo pour me ressourcer. »

¢ Commencez petit et soyez cohérent. Vous n’avez pas besoin de revoir
completement vos limites ; commencez par de petits changements et soyez
cohérent. Par exemple, si dire « non » est un défi, commencez a développer ce
réflexe en disant « non » dans des situations a faible enjeu qui ne sont pas
aussi importantes pour vous, puis progressez.

e Surmontez ’'inconfort et les réactions négatives. Attendez-vous a ressentir
un certain inconfort et a subir des réactions négatives, surtout si les limites
sont relativement nouvelles pour vous. Ce n’est pas nécessairement le signe
que vous faites quelque chose de mal, c’est un effet secondaire naturel du
changement. Il faut parfois du temps pour s’adapter a une nouvelle fagon de
faire les choses ou pour que les autres adaptent leurs attentes et leur
comportement a votre égard.

Pour finir, noubliez pas de faire preuve de souplesse. Vos besoins et votre situation
évolueront avec le temps, et vos limites devront elles aussi changer. Les meilleures
limites sont comme un bon matelas : fermes, mais capables de s’adapter si
nécessaire. Si vous ne savez pas par ou commencer, si vous avez besoin d’aide pour
établir des limites saines ou si vous souhaitez étre accompagné dans des relations
difficiles, n’hésitez pas a faire appel a votre PAEF.

La Dre Kayleigh-Ann Clegg, psychologue clinicienne et spécialiste du contenu
clinique.
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