	Communiquez

Parlez à vos proches de ce que vous ressentez et ce que vous vivez.


	Apprenez à demander

Apprenez à exprimer clairement vos besoins.  Nous avons souvent plus de facilité à prêter secours à autrui qu’à demander de l’aide pour soi-même.

	Arrêtez et 
réfléchissez
Prenez le temps de vous arrêter et 
de réfléchir afin de mieux analyser 
la situation.


	Évacuez sainement

Écrivez, dessinez, chantez, dansez, lisez, bricoler, etc… l’important est 
de trouver des moyens de libérer 
vos tensions d’une manière saine.

	Frappez à différentes portes

Parfois, les gens sont occupés et ne sont pas toujours disponibles alors n’hésitez pas à vous adresser à différentes personnes afin de trouver celle qui pourra vous venir en aide.
	Sachez accueillir l’aide

Acceptez l’aide que les gens vous offrent.  Ils sont fiers de pouvoir 
faire quelque chose pour vous.

	Faites face à la situation

Cherchez des pistes de solutions positives.  Relevez le défi de vous 
en sortir.


	Neutralisez vos 
idées noires

Remplacez vos idées noires par quelque chose qui vous rend 
heureux (photos, film, musique, 
objet, activité, etc.).


	Identifiez vos sentiments

Je suis préoccupé parce que …

J’ai de la peine parce que ….

Je suis en colère parce que …


	Remettez les décisions importantes

Attendez d’être plus calme et plus détendu pour prendre une décision importante.

	Faites de l’exercice

C’est un excellent moyen de 
gérer son stress.


	Gardez espoir

Cherchez une solution positive. 
Il y a toujours de la lumière au 
bout du tunnel.



	Acceptez ce que vous ne pouvez 
pas changer

Changez votre façon de voir les 
choses, cela peut vous aider 
à traverser l’épreuve.
	Dédramatisez

Ne prenez pas toutes les choses 
à cœur.  

	Pardonnez

Apprenez à pardonner.  
La rancune ne mène nulle part.


	Référez-vous à vos points forts

Utilisez vos points forts pour 
améliorer la situation.

	Apprenez de vos expériences négatives

Personne n’est parfait.  Tout le 
monde fait des erreurs.  Il s’agit 
d’en tirer une leçon pour changer 
cette expérience négative en 
énergie positive.
	Évitez l’isolement 

Rester seul un moment peut être bénéfique.  Toutefois, s’isoler continuellement pour songer à ses  problèmes, peut être nocif.

	Aimez-vous

Apprenez à aimer la personne 
unique que vous êtes.   Chaque 
être humain est comme une fleur 
qui ne demande qu’à s’épanouir.


	Respectez-vous

N’essayez pas d’être quelqu’un 
d’autre.  Soyez fier de ce que vous
 êtes.   Sachez dire « Non » si l’on 
vous impose des choix qui ne vous respectent pas.

	Aidez-vous

La personne qui peut faire la 
différence dans votre vie, c’est 
vous-même.  Ayez le courage de changer ce qui peut être changé.
	Soyez positif

C’est l’ensemble de vos petites 
actions positives qui peuvent 
apporter la couleur à votre vie. 



	Apportez votre soutien

Offrez votre aide lorsque vous 
voyez quelqu’un en détresse.   
Peut-être sans le savoir, 
vous sauverez une vie…
	Référez 

N’hésitez pas à diriger la personne 
vers quelqu’un d’autre lorsque vous 
ne vous sentez pas en mesure 
d’aider la personne.

	Sachez être à l’écoute

Prêtez attention à ce que l’autre 
essaie d’exprimer ou de taire.  
Tendez l’oreille, gardez le contact 
visuel et accueillez avec votre cœur sans porter de jugement.
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