SANTE MENTALE  tevmeren @ &%y

MON PLAN D’ACTION

CULTIVER MA RESILIENCE

Tenir un journal des humeurs
Techniques de gestion émotionnelle

Assouplir les pensées négatives




OBJECTIFS DES LIVRETS

Cette série de livrets est congue spécialement pour
accompagner les personnes ayant des troubles psychiques.

Elle offre un soutien pratique dans votre parcours de
rétablissement, pour :

e Mieux comprendre votre condition

e Fournir des stratégies concretes pour gérer vos
symptomes

» Renforcer votre autonomie et votre capacité d'action

e Faciliter la communication avec vos proches et les
professionnels de santé

COMMENT LES UTILISER

Chaque livret aborde un aspect spécifique en lien avec la
santé mentale et propose des exercices, des réflexions et
des informations utiles.

e Choisissez les livrets pour lesquels vous étes motivés

* Vous n'étes pas obligés ni de les remplir, ni de les lire
entierement

» N'hésitez pas a les utiliser comme des outils de dialogue

[l n'y a aucune obligation de tout remplir ou de tout lire. Ces
livrets sont congus comme des outils flexibles, adaptables a
vos besoins et a votre état d'esprit du moment. Ne vous
culpabilisez pas si vous n'utilisez qu'une partie du contenu
ou si vous avez besoin de faire des pauses dans votre
lecture. Certaines ressources vous parlerons, d’autres non.
Chaque parcours est unique, le simple fait de vous intéresser
a ces livrets est déja une étape positive !



Tenir un journal des humeurs

Un journal des humeurs est un outil puissant pour
cultiver sa résilience émotionnelle. En notant ses états
d'esprit, leurs déclencheurs et les stratégies
d'adaptation utilisées, on développe une meilleure
conscience de soi et de ses schémas émotionnels.

POURQUOI C'EST IMPORTANT ?

Cette pratique permet non seulement d'identifier les
tendances et les modeles de pensée, mais aussi de
renforcer la capacité a gérer efficacement les défis
émotionnels, favorisant ainsi une plus grande stabilité
et un bien-é&tre mental accru au fil du temps.



APPLICATIONS DE JOURNAL DES EMOTIONS

Certaines applications facilitent la tenue d’'un journal et le
suivi des émotions.

Honestly : journal alimenté par I'lA qui analyse

les pensées et émotions. Des fonctionnalités

telles que : lentrée vocale avec résumé #
automatique, une sécurité renforcée pour

protéger les données personnelles.

Jardin Mental : outil gratuit et anonyme
permettant de créer un questionnaire quotidien
personnalisé pour évaluer son état mental,
suivre les traitements médicamenteux.

Moodflow : combine un mood tracker et un
journal pour comprendre ses émotions
quotidiennes. Elle offre plusieurs
fonctionnalités pour suivre les habitudes et les
émotions.

Daylio : permet de suivre ses émotions et ses
activités  quotidiennes avec un journal
d'humeur et un tracker de bonheur. Elle offre
une grande confidentialité.



Techniques de gestion émotionnelle

Les techniques de gestion émotionnelle sont des outils
essentiels pour maintenir un équilibre psychologique et
faire face aux défis quotidiens. Elles englobent diverses
méthodes comme la méditation de pleine conscience, la
respiration profonde, la restructuration cognitive, et
I'expression créative.

POURQUOI C'EST IMPORTANT ?

En pratiquant régulierement ces techniques, on peut
améliorer sa capacité a reconnaitre, comprendre et
réguler ses émotions, ce qui contribue a une meilleure
résilience face au stress et aux situations difficiles,
favorisant ainsi un bien-étre mental global.



QUELLES SONT LES MANIFESTATIONS LES
PLUS COURANTES DU STRESS

e Bouffées de chaleur / frissons

e Mains moites

e Tics nerveux

e Tension musculaire / tension interne
e Respiration rapide / étourdissements
e Maux de ventre

e Mal au coeur / vomissements

MES RESSOURCES ANTI-STRESS

e Ecouter de la musique

e Se concentrer sur la respiration
e Parler a des proches

» Bouger (danser, courir, marcher)
e Dessiner, peindre, colorier

Je liste ce qui m'aide a destresser, ce que je voudrais
essayer ou les habitudes que je souhaite entretenir :

r




STRATEGIES POUR FAIRE FACE A UNE CRISE

1.Se mettre en action

stratégies ,
pour faire 2.S’encourager
face a la crise 3.S’entourer

4.Se protéger
hbolinhs 5.Se calmer
en action :
e
se proteger

1. Stratégies pour se mettre en action

Entoure les actions qui te paraissent applicables et aidantes :

e Appeler une personne de confiance

e Passer du temps avec une personne de confiance

e Communiquer sur ce qui ne va pas (ne pas garder)

* Faire de I'exercice physique (marcher, courir, danser,...)

e Ecrire une lettre ou un courriel a une personne (sans
nécessairement I'envoyer)

e Ecrire dans un journal personnel

e Frapper sur un coussin, un lit

e Faire les magasins

e Nettoyer, organiser, trier ou ranger quelque chose

e Créer ou construire quelque chose

e Créer quelque chose pour une personne significative



2. Stratégies pour s’encourager

Entoure les actions qui te paraissent applicables :

Faire une liste des choses importantes dans sa vie
Parler a une personne importante pour soi

Lire une histoire inspirante ou regarder un film inspirant
Evoquer mentalement des moments ou I'on a surmonté
des défis

Prévoir une petite récompense aprés avoir traversé ce
moment difficile, comme un chocolat ou une activité
agréable

3. Stratégies pour s’entourer

Entoure les actions qui te paraissent applicables :

Se connecter a des forums de soutien ou des lignes
d'écoute pour obtenir une aide immédiate

Appeler une personne bienveillante parmi ses proches
Passer du temps avec un ami apaisant

Parler a un collégue en mesure d'offrir du soutien
Echanger avec un pair d'un groupe de soutien

Contacter un professionnel de santé



4. Stratégies pour se protéger

Entoure les actions qui te paraissent applicables :

5. Stratégies pour se calmer

S'entourer de personnes de confiance

Aller dans un lieu public

Se rendre chez un ami

Consommer moins d'alcool

Consommer moins de drogue

Communiquer avec un centre de crise : 3114

Se rendre a I'hopital

Eloigner un moyen de se suicider A

Entoure les actions qui te paraissent applicables :

Sortir (cinéma, spectacle, balade)

Se concentrer sur une activité artistique (dessiner,
bricoler, faire de la musique, tricoter, etc.)

Se faire du bien (respirer une odeur réconfortante, faire
des étirements, boire une boisson chaude, prendre une
douche, caresser un animal, faire des exercices de
respiration, regarder le ciel, se reposer, pleurer, etc.)

Se calmer en faisait travailler ses neurones (faire des
mots croisés, un puzzle, un jeu de société, etc.)

Rester chez soi (écouter une émission réconfortante,
regarder des vidéos d'animaux, faire une sieste,
cuisiner, etc.)

Aller a I'extérieur (au parc, jardiner, marcher).






























