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Garder la paix autour de vous

Adopter des mécanismes d’adaptation sains

- Retrait social | sommeil excessif

- Surconsommation de sucreries ou des aliments gras

- Surconsommation de médicaments | drogues (alcool, cigarettes, opioides)

- Réduire le stress sur les autres verbalement ou physiquement

Adopter des mécanismes d’adaptation sains

- Faire des exercices physiques | Faire des promenades | Faire des taches
ménageres

- Rejoindre une équipe sportive a I'école ou dans la communauté
Etablir et maintenir des relations

- Rejoindre les équipes de services a I'église (chorale, équipe de nettoyage
d'églises, protocole)

- Organiser des rencontres avec des amis et des membres de la communauté

- S'inscrire a des clubs scolaires

- Envisager faire du volontariat, mais aussi des activités de bénévolat afin de
redonner au monde d’'une maniéere profondément satisfaisante

Développer un kit « détente »

- Faire des promenades dans la nature | Méditer | Tenir un journal intime.

- Mettre vos pensées en mots ou en peintures (poésie, musique, histoires, art}

- Prendre I'habitude de lire

- Faire une tasse de thé ou de café quand cela devient un peu trop accablant

- Parler a un ami ou un conseiller professionnel si vous avez du mal a vous en
sortir.
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