LE CISSS DES LAURENTIDES

Se préserver qau travers des complice de votre bien-étre
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Voici des trucs et des astuces pour prendre soin de soi

lors d’interactions difficiles. EN SANTE PSYCHOLOGIQUE
IL EST TOUT AFAIT NORMAL ... STRATEGIES POUR VOUS PRESERVER

» de se sentir affecté par ce que les autres vivent
(étre ému, perturbé, attristé, tendu, embarrassé,
faché)

o de douter de ses actions ou de la fagon dont on a =
interagi avec la ou les personnes

« A tout moment, vous pouvez vous affirmer et respecter vos limites personnelles.
Respectez votre sevil de tolérance vis-a-vis les situations stressantes.

Ne tolérez aucun comportement violent. Assurez votre sécurité avant tout.

« de ne pas savoir quoi dire ou quoi faire dans une _» Concentrez-vous sur la gestion de vos propres émotions (exemple: se retirer, se donner le
situation précise temps de vivre I'émotion, normaliser ses sentiments, en parler).

* de ressentir de limpuissance, un manque de

— Rappelez-vous que vous ne pouvez pas contréler le comportement de l'autre personne et
contréle ou de la culpabilité

que ses agissements n'ont souvent pas de lien avec vous.

» Afin de ne pas porter les problémes d'une autre personne sur vos épaules, demandez du
support de votre milieu (entourage, collegues, ressources d'aide).

* Rappelez-vous que la personne est responsable de ses choix, de ses
comportements et de ses attitudes.

https://www.santelaurentides.gouv.qc.ca/soins-et-
services/sante-mentale/reseau-declaireurs-en-sante- » Adoptez des gestes concrets pour prendre soin de vous

psychologique/ .
—-> Faites preuve d'indulgence et de douceur envers vous-méme

— Accordez-vous du temps pour des loisirs et des passe-temps
- Entretenez des liens avec des personnes importantes pour vous

—» Maintenez ou adoptez de saines habitudes de vie

Centre intégré
de santé

Au besoin, contactez votre équipe-relais pour du soutien ou pour en connaitre plus sur nos activités de N

des Laurentides

résilience. QU Eb ec




