LE CISSS DES LAURENTIDES

Stratégies pour faire face a complice de votre bien-étre

son stress D'ECLAIREURSA A

Stratégies en étapes a suggérer pour gérer ses réactions ’
face au stress pour les et leur entourage ittt e
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\ L'entourage est une source de
soutien importante et peut
aider a trouver des stratégies

Il ne faut pas hésiter a parler a:

des amis

de la famille
des collégues
des voisins
etc.

AGIR

sur ce qu'il est possible de changer

S'ECOUTER

Quels sont les éléments qui

Reconnaitre ses sighaux de stress
peuvent étre controlés ?

et en prendre conscience

]
. S ACCEPTER Quelles sont les stratégies
* Physiques sans jugement gagnantes qui ont déja été mises de

Difficultés de sommeil, diminution de I'avant dans une situation similaire ?

l'énergie ou agitation, douleurs, etc. S'autoriser a vivre

ses émotions et ses
o Comportementaux réactions en faisant
preuve de
bienveillance
envers soi-méme

Par exemple:

—> Etre actif et dépenser son

Irritabilité, agressivité, difficulté a
énergie

prendre des décisions, isolement, etc.

o Emotionnels —— Aller chercher de l'information

Sentiment de découragement, et se renseigner

diminution de l'estime de soi, etc. . .
—=>» Prendre soin de soi avec des

¢ De la pensée IDENTIFIER LA CAUSE gestes concrets (voir L'outil)
Doutes envers soi-méme et envers les N "
e i Tenter de reconnaitre ce qui
autres, difficultés de concentration, etc. provoque les réactions
(voir Loutil) Quelle est la source d'inquiétude?
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