Fatigue
Epuisement  Oublis

Crispation
Procrastination "Et si ¢’était de Ia
charge mentale ?"
Un poids
invisible

"Ne pas oublier la réunion"
"Faire les courses" A\
"Appeler la créche"...
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Vers plus de sérénité...

cohérence cardiaque AN Méditation guidée
5 secondes dinspiration, il existe des applications
5 secondes d'expiration SRR
sur 5 min/
des vidéos existent avec
une boule a suivre du regard
Respiration En parler

Avec un bon ami
Lignes d'écoute
psychologues

Techniques simples pour
calmer le stress
5-2-5

Si ces méthodes ne vous parlent pas ou ne suffisent pas, parlez-en a votre médecin
ou consultez :
Santé mentale infos services : signes auxquels il faut faire attention
Santé BD Mes Emotions (outils pour identifier ses émotions)

Osez demander de l'aide. Vous n’étes pas seul-e !


https://www.santementale-info-service.fr/les-signes-auxquels-faire-attention
https://santebd.org/mes-emotions
https://www.santementale-info-service.fr/les-lignes-d-ecoute

Mon challenge : conseils pratico-pratiques

Pour prendre soin des autres il faut commencer par s‘occuper de soi
N'attendez pas d’avoir le temps : prenez le !

Quand le stress monte : prenez le temps de respirer profondement
plusieurs fois, votre corps se calmera naturellement

Différenciez ce qui est urgent de ce qui est important

Quand vous stressez, demandez vous ce que cela va changer... La
plupart du temps rien. Alors arrétez de stresser

Quand vous n'arrivez plus a réfléchir : comptez (1,23 etc),
votre cerveau se calmera de lui méme

)
\

Si vous ne pouvez plus rien faire pour changer une situation :
acceptez la... Ainsi vous pourrez avancer (attention accepter ne veut pas
dire étre d'accord)
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Des professionnels peuvent vous aider...
Que faire face a une situation e
de souffrance psychologique ? \{a

M situation d'urgence qui nécessite une intervention immédiate (on ne peut pas laisser

——"u
la personne seule) Une infirmiére en psychiatrie peut étre a votre écoute et vous guider
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https://monsoutienpsy.ameli.fr/recherche-psychologue
https://monsoutienpsy.ameli.fr/recherche-psychologue
https://monsoutienpsy.ameli.fr/recherche-psychologue

