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Exercices de distraction

POURQUOI LES ESSAIE QUELQUE CHOSE
DISTRACTIONS? DENOUVEAU

Lorsque nous éprouvons Se plonger dans les activités
de l'anxiété, nous sommes qui nous procurent du plaisir
prisonniers de certaines peut étre un bon moyen de nous

pensées inquiétantes ou
d’émotions dérangeantes.
Trouver des activités

qui nous distrairont et 3
nous aideront & étre
actifs peut étre un bon
moyen pour déjouer ces
comportements et nous
inciter & nous concentrer
sur des choses positives.

distraire et détourner notre
attention des choses qui nous
rendent anxieux.

Certaines activités seront
plus & ton golt que d'autres,
mais tu peux les remplacer
par des activités qui t aident

a te distraire !
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UN MEILLEUR ETAT D’ESPRIT !

Nous sommes tous, un moment ou l'autre, pris avec
nos pensées. Nous pouvons avoir tendance a nous

° commencer un ¢ jouer auxcartes; arréter sur des choses qu’on devrait laisser aller.
projet artistique; o S :
« prendre une douche Accorde-toi un peu de répit pour pouvoir retrouver
* essayerune ou un bain; un meilleur état d’esprit.
nouvelle série )
télévisée; * écouterun balado . -
ou un livre audio; + Fais une marche. bl
 nettoyerta . : ; °
chambre; * appelerun amiou + Fais une sieste.
un membre de votre 3 : e .
« commencer famille; « Joue aun jeu vidéo.
lalecture d’'un : .
nouveau livre ou . commencrer& * Lisun livre.
relire des livres pratiquer I'écriture - :
favoris; c,éat?ve; » Fais tes devoirs.
» écouterdela « as-tud'autres
musique; idées? Essaie-les!

té mentale
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L’ACTIVITE PHYSIQUE

L'activité physique est parfois un trés bon
moyen de se distraire. L'exercice peut aider
notre corps & traiter des sensations de tension
tout en concentrant notre esprit sur l'activité en

question.

Voici quelques suggestions d’exercices :

« faire une longue marche

« aller courir

« faire des pompes (push-ups)
tous les matins et tous les

soirs avant d'aller au lit

«+ faire des étirements le matin
faire du yoga
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DEFI D’AUTOSOINS DE 30 JOURS

DEFID’AUTOSOINS DE
30 JOURS

#DefiAutosoins

Reléve le Défi d’autosoins
de 30 jours et trouve des
moyens de te distraire
des choses qui te rendent
anxieux. Si certaines

de ces activités ne
fonctionnent pas pour
toi, remplace-les par
d’autres activités qui te
conviendront mieux.

Poure schoot Stk mactcle
jack org covid O ety Sk

JOUR1 JOUR 2 JOUR3 JOUR4 JOURS JOUR 6
Faire une Faire cing Nottoyer sa Faire une Jouor aunjeu Comm
marche minutes de chambre sieste idéo la locturo dun
méditation nouveau livre
JOUR7 JOURS JOUR 9 JOUR 10 JOURT JOUR 12
Ecouter Boire sa Commencer Essuyer une  Allercourit  préparer son
son di boisson jet relie
pvﬁfg?: “ chaude Gﬂisti:’l?() émlss»on [Spaae prbféod
préférée téléviséo
JOUR 13 JOUR14 JOUR15S JOUR 16 JOURT7 JOUR18
Prendre le Avoir une Prendre un Commencer Trouver un Apprendre le
petit déLounm conversation  bainouune  une collection nouveau tricot
oulit vidéo uvrc un douche mémes  passe-temps
ami
JOUR19 JOUR 20 JOUR 21 JOUR 22 JOUR23  JOUR24
arerson  Ecrireuna  Créer un 2éine, Jouer & un Faire une Se coucher
peu de uner lettredomour  unebande  jou de sociéte courte tot
asoFméme  dossindoou  virtuol avec des nce
simy parentsoudes  daxorcice
gribouilior amis
JOUR25  JOUR26 JOUR27 JOUR28 JOUR29  JOUR30
Apprendre & Redécorer sa Ecrire un Regarderun  Ecrire et poster Culslnov
dessinerpar  chambre a poeme documentaire une lottro on dessert
so-mémo coucher dappraciation p(éfé
afundo ses
amis
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