Wellness P  Plan de bien-etre
[bookmark: _GoBack]Coordonnées d'une personne que je peux appeler ou envoyer par SMS pour discuter ou me distraire








Ce que je peux faire pour m'aider à aller de l'avant
Comment je sais que je le suis :  ______________
Des choses qui me font du bien :   ______________
Choses que je peux faire lorsque je me sens ________ et qui m'aideront maintenant 
(Utilisez votre liste de soins personnels)
Utilisez ce plan de bien-être pour préserver votre bien-être et vous rappeler de donner la priorité à l'auto-prise en charge. N'oubliez pas que ce qui fonctionne pour une personne peut ne pas fonctionner pour vous. N'incluez donc que les choses que VOUS trouvez utiles !
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