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BOUGER POUR ÉVACUER TON STRESS 

Trouve des activités que tu aimes
Marcher avec ton chien, danser, jouer au
basket.

Varie tes activités selon ce que tu as
envie!

Découvre de nouvelles activités intérieures
ou extérieures.

BIEN DORMIR

POUR AMÉLIORER TON ÉNERGIE 
ET TON HUMEUR

Ton cerveau a besoin de noirceur donc limite
les sources de lumière dans ta chambre.

1h avant de te coucher, évite d’utiliser les
écrans qui stimulent ton cerveau.

Désactive les notifications de tes appareils
électroniques pour ne pas te faire déranger. 

Dors-tu assez?
Dormir environ 8 à 10 heures par nuit te
permet de bien fonctionner et te
développer.

Un environnement calme

BIEN T’ALIMENTER
POUR FAIRE LE PLEIN D’ÉNERGIE

Choisis des aliments variés et
nutritifs
Assure-toi de manger 3 repas dans ta
journée. 

Écoute les signaux de ton corps 
Pour savoir quand manger et quand tu
n’as plus faim.

C’EST SE TRAITER SOI-MÊME AVEC RESPECT
ACCORDE-TOI DE LA VALEUR

C’est se donner le droit à l’erreur et le
droit d’apprendre
Les erreurs font parties du processus!
Aie confiance en tes capacités!

C’est de ne pas se taper sur la tête, car
personne n’est parfait
C’est normal parfois d’être insatisfait de soi-
même, de vivre un échec ou une déception,
mais garde en tête que tu es une bonne
personne.

FAIS DES CHOSES QUI TE FONT DU BIEN 

Au besoin, demande du soutien, des conseils ou de l’aide

Parle de tes soucis avec une
personne de confiance
Ça libère et ça fait du bien! Choisis quelqu’un de
ta famille, un ami ou un intervenant à l’école.

Ressources 24/7 : Info-Social 811 
(option 2)

Jeunesse J’écoute
1-800-668-6868
Texto au 686868

Tel Jeunes 
1-800-263-2266

Prendre soin de soi 
Il existe plusieurs façons de prendre soin de soi! 
Voici quelques trucs pour y arriver.

Bois de l’eau pour t’hydrater
Sous toutes ses formes (fraiche,
pétillante, aromatisée).

Vois tes amis et passes du temps en
famille
Explore et découvre de nouvelles activités :
chante, fais un sport, joue à des jeux de so ciété.
Prends une pause des écrans à l‘occasion.
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