JE\S_QIS/GN(ELADO ET LE CORONAVIRUS
—~ 7 ME REND ANXIEUX(SE)...

CORNAVIRUS : EVITER LERIDEMIE TE PANYQUE

JE NE PEUX PAS VOIR MES AML(E)S...

COMMENT M’AIDER A MIEUX TRAVERSER CETTE PERIODE DE CRISE...

N/ Emanuelle Vincent-Couture, Psychoéducaffice
Audrey Lebrasseur, Psychoéducatrice



DR. BRUCE McEWEN, L'UN DES PLUS GRANDS CHERCHEURS AU MONDE DANS LA SCIENCE DU STRESS, DISAIT :

“L'UNE DES MEILLEURES MANIERES DE DIMINUER
UN STRESS ABSOLU OU RELATIF EST D’ACCEPTER

DE S’ADAPTER A LA SITUATION EN COURS”




DANS CE PETIT DOCUMENT

NOUS ALLONS TE DONNER
PLEINS D’OUTILS ET DE

STRATEGIES POUR T’AIDER
A TRAVERSER CETTE
PERIODE DE CONFINEMENT
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\_/AIANT TOUTE CHOSE, COMPTE TENU DES EVENEMENTS, IL SE PEUT
~ QUE TON STRESS SE MANIFESTE DE DIFFERENTES FACONS ET CELA ™~

~  EST NORMAL. NOUS T'INVITONS A CONSULTER LE SITE DE SONIA
LUPIEN (UEXPERTE DU STRESS) AINSI QUE CELUI DE QUEBEC-SANTE.

A CET EFFET, SONIA EXPLIQUE TRES BIEN COMMENT TU PEUX

RESSENTIR LE STRESS DANS TON CORPS...
VA VOIR LES DEUX SITES ILS SONT SUPER INTERESSANTS!
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v“ HEY, MEME LES ARTISTES SE SONT MOBILISES AFIN DE NOUS

TRANSMETTRE UN MESSAGE...NOUS T'INVITONS DONC A
ECOUTER CE PETIT VIDEO DE CEUR DE PIRATE, ELLE CHANTE
L'IMPORTANCE D’ECOUTER LES CONSIGNES
DONNEES PAR LE PREMIER MINISTRE...

JE TE COMPRENDS DE VOULOIR SORTIR ET TE DIRE « CA NE

M’ARRIVERA PAS A MOI », CAR RESTER A LA MAISON CONFINEE

SANS POUVOIR VOIR TA BLONDE, TON CHUM, TES AMI(E)S C’EST
VRAIMENT RUSHANT...ALORS VOILA ECOUTE CA :




AH OUI, REGARDE CA, UN

LIEN QUI VA T'EXPLIQUER
POURQUOI PRENDRE UNE
DISTANCE SOCIALE




./ Al TROOOOOP D’EMOTION EN DEDANS...
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OUIN, MAIS C'EST VRAIMENT NORMAL ETANT DONNE
LES CIRCONSTANCES...MAIS AVANT DE DEVENIR FOU
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ONT ROPOSE/MAINTENANT QUELQUES STRATEGIES POUR TE FAIRE DU BIEN, TE
ER EN CAS D’EMOTIONS FORTES OU JUSTE POUR BIEN OCCUPER TES JOURNEES

-

POQUR AVOIR UN ESPRIT SAIN DANS UN CORPS SAIN, IL Y A CERTAINS TRUCS:

ESSAIE D’AVOIR UN HORAIRE DE VIE LE PLUS NORMAL POSSIBLE... FACILE A DIRE JE SAIS..

PRENDS TA DOUCHE TOUS LES JOURS ET HABILLE-TOI... CA AIDE LE MORAL!

ESSAIE D’AVOIR UNE HYGIENE DE SOMMEIL ET DORMIR MINIMALEMENT TES 8 HEURES PAR NUIT..

MANGE TES 3 REPAS PAR JOUR ET 3 COLLATIONS...ESSAIE DE NE PAS TROP MANGER OU D’EVITER DE MANGER..

DURANT CETTE PE’RIODE DE CRISE, NOUS T'INVITONS A ETRE LE PLUS POSSIBLE EN EQUILIBRE..
C’EST TOUT UN DEFI, C’EST CLAIR, MAIS C’EST LA RECETTE GAGNANTE!

LES RESEAUX SOCIAUX VONT SE FAIRE ALLER... ALORS, ESSAIE DE LES UTILISER POSITIVEMENT AVEC TES
AMI.E.S ET TA FAMILLE..

COMMUNIQUE AVEC EUX QUOTIDIENNEMENT, CA VA T'AIDER A EVITER LA DEPRIME..
N’OUBLIE PAS TES GRANDS-PARENTS OU TA FAMILLE ELARGIE, ILS DOIVENT S’ENNUYER!
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1. ECRIS DANS UN JOURNAL : DANS TON JOURNAL OU DANS TON TELEPHONE IL N'Y A AUCUNE REGLE !

C’EST TU PAS MERVEILLEUX el
TU Y METS TOUT CE QUE TU VEUX, TES PENSEES, TES EMOTIONS, DES GRIBOUILLIS, DES PROJETS D’AVENIR, ;
DEFOULE-TOI... C'EST LE TEMPS D’EXTERIORISER TES EMOTIONS... '

\
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2 ECOUTE DE LA MUSIQUE ET... DANSE! : SERIEUSEMENT, IL N'Y A PAS PLUS GRANDE LIBERATION QUE DE TE
LAISSER COMPLETEMENT ALLER EN DANSANT SUR TA MUSIQUE PREFEREE. BIEN SUR, TU PEUX LE FAIRE AUSSI
DANS TA CHAMBRE, A L’ABRIS DE TOUT REGARD !

3. PRATIQUE LA RESPIRATION CARREE : C’EST SUPER SIMPLE ET HYPER EFFICACE. TU INSPIRES PENDANT 5
SECONDES, TU GARDES LES POUMONS PLEINS 5 SECONDES, TU EXPIRES PENDANT 5 SECONDES ET TU GARDES
LES POUMONS VIDES 5 SECONDES. TU REPETES CETTE RESPIRATION CARREE PENDANT ENVIRON 5 MINUTES.
BIEN SUR, TU PEUX AJUSTER LE TEMPS (DES RESPIRATIONS ET DE LEXERCICE) SELON CE QUI TE REND LE PLUS
CONFORTABLE !

SI TU VEUX, TU PEUX AUSSI ALLER VOIR VIA YOUTUBE L'EXERCICE DE RESPIRELAX

C’EST VRAIMENT AIDANT POUR GARDER LE RYTHME. C
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4. JOUE A UN JEU DE SOCIETE AVEC TA FAMILLE : TSE LES JEUX QUI TRAINENT ET QUI ACCUMULENT
LA POUSSIERE DEPUIS DES ANNEES... ET BIEN C’EST LE TEMPS DE LES RESSORTIR !

5. PRENDS UN BAIN : S| TES PENSEES SE BOUSCULENT ET QUE TU VIS DE LA TENSION DANS TON
CORPS, PRENDRE UN BAIN PEUT VRAIMENT T'AIDER A TE RELAXER. TU PEUX MEME METTRE DE L'HUILE
ESSENTIELLE ET DE LA MUSIQUE POUR RENDRE CE MOMENT ENCORE PLUS PRECIEUX.
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-FAIS DES POSTURES DE YOGA : POUR T'INSPIRER, IL'Y A PLEIN DE VIDEOS SUR INTERNET SI TU AS ENME DE
DECOUVRIR LES BIENFAITS DU YOGA.
7z TU PEUX ALLER VOIR :

7. VA PRENDRE UNE MARCHE DEHORS: POUR UN PETIT REMONTANT D’ENERGIE ET SE CHANGER LES IDEES,
UNE BONNE MARCHE A L'EXTERIEUR EST TELLEMENT EFFICACE. ESSAIE SEULEMENT DE CONSERVER UNE
DISTANCE DE 2 METRES ENTRE TOI ET LES AUTRES. SI TU AS UN ANIMAL TU PEUX MEME LUI FAIRE LA JASETTE,
LOL.

TU PEUX EN PROFITER AUSSI POUR ECOUTER DE LA MUSIQUE, TSE CELLE QUI TE FAIT DU BIEN...

8. METS-TOI AU JOGGING : OHHH L'ENDORPHINE, L'HORMONE DU PLAISIR DU COUREUR A PIED
TU N’AS PAS IDEE COMMENT CA FAIT DU BIEN.
PREPARE-TOI POUR LE 5 KM ET COMMENCE UN ENTRAINEMENT DE JOGGING, TU PEUX DOWNLOADER CETTE
APPLI QUI VA TE PERMETTRE D’ECOUTER TA MUSIQUE MOTIVANTE \/

vrri ET EN MEME TEMPS DE SUIVRE TON PABCOURS
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9. ESSAIE DE CONCOCTER UNE NOUVELLE RECETTE : LA SATISFACTION DE MANGER UN REPAS
QU ON A NOUS-MEME PREPARE AVEC AMOUR EST INESTIMABLE. IL Y A DES TONNES DE SITES
QUEBECOIS QUI PROPOSENT DE SUCCULENTES RECETTES, SANS ETRE TROP COMPLIQUEES. TU PEUX
ENTRE AUTRES ALLER VOIR :
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10. DESSINE UN MANDALA : SERIEUSEMENT, CETTE ACTIVITE EST VRAIMENT RELAXANTE ET VRAIMENT
BIEN SI TU AS ENVIE D’ETRE JUSTE DANS TA BULLE ET DE FAIRE RALENTIR TES PENSEES EN BOUCLE. IL
EXISTE DES LIVRES AVEC PLEINS DE MANDALAS A COLORIER, MAIS TU PEUX AUSSI EN TROUVER SUR

INTERNET QUE TU FAIS IMPRIMER, PARCE QU’ON NE PEUT PAS SORTIR DANS LES ENDROITS PUBLICS...
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11. ECOUTE TES FILMS PREFERES OU LIS UN BON ROMAN : C’EST LE TEMPS DE T’EVADER DANS DES
HISTOIRES QUI TE FONT DU BIEN ET QUI TTAMENENT A DECROCHER UN PEU DES EVENEMENTS
ACTUELS. ENROULE-TOI DANS UNE GROSSE DOUILLETTE ET FAIS-TOI UNE BONNE BOISSON CHAUDE,
TU VAS VOIR, C'EST VRAIMENT LE SUMMUM DE LA DETENTE !

POUR DES LIVRES NUMERIQUES GRATUITS, VA VOIR :
vrs7)

12. REPRENDRE UNE ACTIVITE QUE TU AS DELAISSEE : RIEN DE MIEUX QUE CETTE PERIODE DE
PAUSE POUR REPRENDRE UNE ACTIVITE QUI TE FAISAIT DU BIEN, MAIS QUE TU AS DELAISSEE EN
RAISON DE TES AUTRES OBLIGATIONS HABITUELLES. TU AIMAIS JOUER AU PIANO 2 ESSAIE DE JOUER
QUELQUES NOTES ! TU FAISAIS DU KARATE 2 MONTRE QUELQUES POSTURES A TA SCEUR OU TON

FRERE ! TU AIMAIS CHANTER 2 ACCORDE-TOI CE PLAISIR DE CHANTER SUR TES HITS PREFERES !
e’

o/

~ ./ ®



AVME TERMINER, IL' Y A AUSSI TOUT PLEIN DE CHOSES QUE TU PEUX FAIRE POUR TE
PROTEGER ET AUSSI POUR PROTEGER
TOUS CEUX QUI ONT UNE GRANDE IMPORTANCE POUR TOl!

LE PHARMACHIEN A BIEN IMAGE COMMENT « APLATIR LA COURBE », CECI CONSISTE A ETALER LA
CONTAMINATION AFIN QUE LES HOPITAUX NE SOIENT PAS TOUS FULL EN MEME TEMPS.

APlat‘r ‘a COUrB e (be la cOVIP-19 ou autre
| epibémie / Panbémie en colrs)
les mains maison si on de masse et voyages les becs et toucher a la santé
(eau + savon) est malade non-essentiels poignées de main Jll ton visage publique
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Temps




VOILA, ON A VU ENSEMBLE PLEIN DE PETITS TRUCS SIMPLES
QUI PEUVENT FAIRE LA DIFFERENCE...
PENDANT CE TEMPS, PRENDS SOIN DE TOI ET SI TU TE SENS VRAIMENT PAS BIEN,
TU SAIS QUE TU PEUX FAIRE APPEL A CERTAINS SERVICES COMME:

v7rd TEL JEUNE AVEC QUI TU PEUX MEME TEXTER:

SI TU AS DES IDEES SUICIDAIRES, TU DOIS ABSOLUMENT EN PARLER AVEC UNE PERSONNE DE
| CONFIANCE...NE RESTE PAS SEUL(E) AVEC CELA.
V777> SUICIDE ACTION EST LA 24/24 POUR T'AIDER, HESITE SURTOUT PAS...

SI TU SENS QUE RESTER « COINCE » CHEZ TOI TE POUSSE A AVOIR

N UNE RELATION MALSAINE AVEC LA NOURRITURE :
vysy
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