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Ce guide est inspiré du Guide de I'étudiant universitaire pour la gestion
du stress pendant les moments difficiles de I'Université McGill Merci a

I'équipe de recherche du DAIR pour avoir partagé ses ressources.
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Le cédre est un remeéde qui peut vous aider énormément. En utilisant
les lettres du mot cédre, voici quelques rappels pour vous aider a
vous recentrer dans les moments de stress ou tous les jours pour

garder le morall

Connectez—vous avec le créateur et les autres
E ngagez-vous quotidiennement dans des activités significatives

Dansez ou faites d'autres activités physiques tous les jours (méme
si ce ne sont que quelques pas par jour!)

/Reconnaissez vos forces et vos faiblesses

E ntraidez-vous en étant a I'écoute et en prenant soin les uns
des autres


http://www.conseilscolaire-schoolcouncil.com/
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“Ce cours est un moyen de

s'entrainer en amenant le plaisir de Amé ~
la danse Pow-wow dans votre eliorez votre bien-étre

routine quotidienne II" pour vous preparer aux
moments difficiles.

Yoga Nidra
MEZ&N_‘M Une bonne nuit de

Plusieurs entrainements pour sommeil peut améliorer
votre bien-étre. Le Yoga
vous faire bouger -

di ibl lication i Nidra vous aide & dormir
spon 3181 ;ﬁ:g?dca on fos pour que vous soyez prét

a faire face a tout ce que
la journée vous apporte !

Questions ou commentaires : trosen@conseilscolaire-schoolcouncil.org
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, Trouver des moyens agréables de / E-N CO NT—ACT-

rester en contact avec les autres

a propos de ce que vous aimez
peut vous aider a gérer le stress. / A\/EC' LEQ
AuTTZES
)

-
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Essayez Houseparty pour discuter
et jouer avec des amis ou Teleparty DONNE‘Z—'A“ S‘MVANT'

(nouveau nom de Netflix party)

pour regarder des films ensemble. Prendre le temps de faire des

choses pour les autres nous
permet de garder un lien avec
notre communauté.

KASSEMBLEMENTS
VI2TUELS
Les clubs de livres en Préparez de la nourriture

ligne, les cercles de pour un membre de la
perlage, les pow-wow Créez le votre communauté et laissez-la
virtuels et les serveurs avec des amis du devant sa porte. Si vous

Minecraft peuvent aider centre | ne savez pas quoi
a augmenter le
sentiment de lien.

préparer, voici quelques
recettes de biscuits santé |

Questions ou commentaires : trosen@conseilscolaire-schoolcouncil.org
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La respiration est I'un des moyens ‘£ ACC(AE l LLEZ»

les plus simples de reconnaitre nos

émotions et de nous calmer, mais VOQ 6 MOT‘[O Ng

la plupart d'entre nous ne savent
pas vraiment comment nous
pouvons utiliser notre souffle dans
les moments de stress.

Voici un
exemple.

DETENTE MusCuLAIRZE
PROGRZESSIVE

UN exercice WTENSE

Lorsque des sentiments
intenses deviennent écrasants,
essayez de prendre quelques
secondes pour vous activer.
De petites séances de 30
secondes d'exercice intense
peuvent vous aider a vous
sentir plus en contrdle !

Nous pouvons éprouver des
sentiments intenses sur le plan
physique, comme des tensions dans
le cou ou les épaules. L'utilisation de
cette stratégie peut contribuer a
réduire cette tension physique.

Voici un

Voici des =\
exemple. Jr/ el
¢\

exemples.

Questions ou commentaires : trosen@conseilscolaire-schoolcouncil.org
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KeconnATrre ce
RUE Nous AVONS

I1 est normal de se sentir triste
et frustré de ne pas voir ses
amis ou de devoir étudier en

ligne. C'est normal.

En pratiquant la gratitude, nous
pouvons commencer a nous
rendre compte de tout ce que
nous avons déja pour nous
sentir bien, méme lorsque la vie
est difficile.

Envoyez un courriel
ou un message

pour faire savoir a

quelqu'un que vous
'r 120\¢ BONNES CHOSES pensezl a lui'eF que
vous lappréciez -
vous pourriez faire

sa journée !

Prenez 30 secondes pour
penser a trois bonnes choses
qui se sont produites journal pour en
aujourd'hui, que ce soit en faire une
discutant avec un ami ou en

mangeant le meilleur biscuit. routine. \V @
Notez-les - faites-le souvent !

Vous pouvez
utiliser un

Questions ou commentaires : trosen@conseilscolaire-schoolcouncil.org
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