Pour
tous-tes

SUGGESTIONS POUR
PRENDRE SOIN DE MOI

/ JE FAIS PREUVE DE N/
BIENVEILLANCE ENVERS :,EATJF;?;DDSA?\E;SM A
MOI-MEME -
JOURNEE POUR FAIRE
Je mérite de me traiter avec douceur DES ACTIVITES QUE
et gentillesse, de la méme maniere JAIME

gue je traite les autres.

Je peux écrire,
marcher, parler a
quelgu'un que
j'aime, dessiner,
danser, jardiner, etc.
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J'ESSAIE DE RESTER
DANS LE MOMENT
PRESENT

JE ME CONCENTRE SUR
MES FORCES

J'ai de belles
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i qualités ! Je peux Je peux appliquer la
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philosophie de la pleine

les écrire pour me .
P conscience durant des
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les rappeler. L
PP activités comme la
méditation, la marche et
le yoga.
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JE M'ADONNE A DES
ACTIVITES
REPOSANTES

JE ME CONCENTRE SUR CE
QUE JE PEUX MAITRISER

Je ne peux pas toujours
changer ce qui m'arrive,
mais je peux apprendre a
maitriser mes réactions et
mes émotions par rapport
aux autres, aux impreévus,
etc.

Je peux marcher,
faire du yoga, lire,
regarder un film,
prendre un bain,
écouter de

la musique, etc.
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Pour

SUGGESTIONS POUR
PRENDRE SOIN DE MOI

R J'ESSAIE DE
JE PARLE A QUELQU'UN

QUAND CA NE VA PAS

NOUVELLES ACTIVITES

Je peux me lancer dans des activités
créatives ou amusantes comme les
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Je peux aller vers mes ami-e-s, . ns _ i
arts visuels et 'artisanat, des jeux i
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ma famille, mes professeur-e-s,
mes voisin-e-s, des thérapeutes
ou des lignes d'écoute.

variés, I'apprentissage d'un
instrument de musique, la danse et
I'écriture, la raquette, etc.

i :'l JE PRENDS CONSCIENCE ‘:
i | DE MES PENSEES |
; | NEGATIVES SANS LES !
i E LAISSER M'ENVAHIR i
i i Je ne fuis pas les idées ou les i
i i émotions désagréables, mais je i
i : ne les laisse pas m'arréter. i
J'ECRIS MES PENSEES ET MES EMOTIONS DANS UN
JOURNAL :
Je laisse sortir le mauvais comme le bon pour mieux me i
comprendre. i
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