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Comment gider mon autogestion
en peériode de COVID-I9

Utitisation de Ectivation Compontementale

En cetHe période de restriction dactividés causée por les Mesures de gestion liées au
Coronavirus (COVID-19), 1 peut arriver @ue vous deveniez plus onxieux et/ou ayez le
sentivent de perdre Vos reperes, é4re MoinNs Utle, plus ivMpuissond, ec.

L'Activation Convportenentale (AC), est une opproche dintervention, Qui vise A dider les
personNes A planifier e+ actudiiser des activités plaisontes, iMportontes et ui ont du
sens dons le but dadider leur huveur, leur sentivient de Mairise (€ EMpowervent ») et leur
fonctionnenent.

Un petit exercice vous est proposé pour Vous aider A VoUs recentrer sur ce QUi denveure
plaisont, ivportant et significatf pour vous, Malgré les évéenenents et les restrictions Qui en
découlent.




Partie [ : Potentialisez ce qui est déja en place pour vous

Quelles, aont Cea activités quic aont plaisantes Qmwgmmmwmdemvm
poun veus et que voud conaervery malgné pour voud et que vous pouves, conaenver, malgné
mmﬁe‘f&c@%%? Cav situation avec le Cononavinug ?

Des exenples: ) Des exenples: )

1ElEphone, avec Ma NMére QUi est hospitalisée et QUi
ne peut recevoir de VisHes.

Je peuxlire les 4rois livres, Que Javais Mis de coHté plutdt Quen salle.
pOr MONQUE de +enps.

Mes idées: ) NMes idées: )




Partie 2: Ajoutez de nouvelles activités plaisantes,
importantes et gui ont du sens

Quelles nouvelles activités es,-vous metthe Quelles nouvelles activitée -voud metthe
mpﬂaw%wvmmmaﬂwd& Mpzawd:qumpmmeﬂgﬁtwﬂ

Ry el @ Dy oo R Branchis auu) aulJirky

Des exenples: ) Des exenples: )

Je peux {dire une priéere. Je peux prendre le tenps de regarder Mes photos.

Je peux Méditer Je peux parler avec Mes proches par « Facetive >,
ou par +elEphone.
Je peux dller dans la noture.
Je peux jouer chez Mol O un jeu de SocIEté.

NMes idées: ) Mes idées: )




Partie 2: Ajoutez de nouvelles activités plaisantes,
importantes et gui ont du sens

Quelles nouvelles activitée -vous mettne
mmawvmpmmeﬂwﬂ

AQouty ey il

Des exenples: )

Je peux construire Mon plan doffaire, Mene sije suis en
arré+ de 4ravail, pour é4re prét pour plus +ard.

Je peux {dire le Ménage du printenps, avont le printenvps.
Je peux préparer Mes INPOAS.

Je peux préparer des repas davance.

Je peux construire Queleue chose.

Je peux regarder un docuventarre.

Mes idées: )

Quelles nouvelles activités -vous mettne
Mpzawd:qumpmmeﬂgﬁtwﬂ

Vynde dw Speouk)

Des exenples: )

Je peux prendre du +enMps pour réfléchir d ce qui est
IMportant pour Mo, ce QUE Je sounaite, Mes projedts
{fUtUrs.

Je peux tenir un journal personnel.

Je peux prendre le tenps de discuter avec Mes
proches de sJiets iMportands.

Je peux prendre le tenps de faire une « 0 Ao list ».

Mes idées: )




Partie 2: Ajoutez de nouvelles activités plaisantes,
importantes et gui ont du sens

Quelles nouvelles activitée -vous mettne
mmawvmpmmeﬂwﬂ

R phvencdi dieky Loretsy

Des exenples: )

Je peux en profiter pour dorvir un peu plus gue
dhabitude et ne pas utliser de rével-motin,

Je peux écouter une série drdle plutdt Que découter
les nouvelles en boucle.

Je peux fernver Mon +éléphone et Mon ordinateur
QUEIQUES heures par jour e+ Me reposer.

Mes idées: )

Quelles nouvelles activités -vous mettne
Mpzawd:qumpmmeﬂgﬁtwﬂ

Aoy SteudiihSy

Des exenples: )

Parler & un intervenant ou & un proche.

Cuisiner un plat réconfortont.

Yo ov

Respecter un horaire régulier.

v

Je peux prendre un long bain.

Mes idées: )




1

Suite O cet exercice de réflexion, Vous pouvez choisir les acHviHes
QUI pourraient étre aidontes pour Vous et les Metre en place.
Dons votre choix, soyez Vigilant a ne pas +omvber dons le piege de
A perforvance.

Bonne activation
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