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Vous trouverez ci-dessous une liste de choses que certaines personnes trouvent utiles lorsqu'elles se sentent stressées ou débordées. Choisissez une ou deux choses qui vous semblent réalisables dans un premier temps, avant d'essayer d'autres idées. Donnez-vous le temps de trouver ce qui vous convient ! N'oubliez pas que chaque personne est différente et que ce qui fonctionne pour quelqu'un d'autre peut ne pas fonctionner pour vous.
Traduit avec www.DeepL.com/Translator (version gratuite)
)Prendre soin de soi : les choses que je peux faire
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	Conseils d'auto-soins

	As-tu...	Lun	Mar	Mer
	Jeu	Ven	Sam
	Dim
	
	Essayez de faire certaines de ces suggestions plusieurs fois par semaine. N'oubliez pas que prendre le temps de les faire vous aidera à éviter que les choses ne deviennent trop difficiles à long terme.

Tout le monde est différent alors choisissez ce qui fonctionne pour vous

Choisissez un mélange de choses que vous pouvez faire facilement sur le moment et celles qui pourraient nécessiter plus de planification à l'avenir

Des situations différentes peuvent nécessiter des stratégies différentes. Par exemple, ce qui aide quand on est triste peut ne pas aider quand on est seul.
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	Allez fais une petite promenade
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Prendre une longue douche chaude
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Envoyer un SMS à un ami
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Écrivez vos pensées sur papier
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Éteignez votre téléphone
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Écouter de la musique
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Range ta chambre
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Donner ou demander à quelqu'un un câlin
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Faites quelques exercices de respiration
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Offrez-vous quelque chose de bien, vous le méritez !
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Boire beaucoup d'eau
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Évitez de sauter des repas	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Regardez quelque chose de drôle et éclatez de rire
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Dormez au moins 6 à 8 heures	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Passer du temps dans la nature
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Faites quelque chose de créatif
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Étirez-vous pendant au moins 5 minutes	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Dansez (comme si personne ne vous regardait) sur votre chanson préférée
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Regardez des vidéos idiotes sur YouTube


	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	


 (
Ce que 
je
 
peux
 faire
) (
Dressez une liste des choses que vous pouvez faire. Laissez-vous le temps de trouver ce qui vous convient et n'ayez pas peur d'essayer de nouvelles choses ! N'oubliez pas que vous pouvez ajouter ou modifier cette liste à tout moment.
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	Conseils d'auto-soins

	Choses que je trouve utiles….
	Lun	Mar	Mer
	Jeu	Ven	Sam
	Dim
	
	
1. Choisissez un mélange de choses que vous pouvez faire facilement sur le moment et celles qui pourraient nécessiter plus de planification à l'avenir

Des situations différentes peuvent nécessiter des stratégies différentes. Par exemple, ce qui aide quand on est triste peut ne pas aider quand on est seul.

Prenez votre temps pour trouver ce qui vous convient !
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