pende
LE GUIDE du temps,
PRATIQUE  peun S04

=,

ESPACES

LOISIRS



8 CONSEILS
POUR REUSSIR

A PRENDRE DU
TEMPS POUR SO

e —a-



AVEC NOTRE RYTHME DE VIE
EFFRENE, IL N’EST PAS TOUJOURS
EVIDENT DE S’ARRETER POUR
S’OCCUPER DE SOI. SE RECENTRER
REGULIEREMENT EST TOUTEFOIS
TRES IMPORTANT POUR PRESERVER
SA SANTE MENTALE.

VOICI DONC QUELQUES CONSEILS DE LA DOCTEURE
MELANIE LAMARRE, PSYCHOLOGUE, AFIN D'INTEGRER
A VOTRE VIE DES MOMENTS POUR VOUS RESSOURCER
ET VIVRE DU BIEN-ETRE AU QUOTIDIEN,
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Se mettre dans la
LISTE DES PRIORITES

DANS LE QUOTIDIEN, ON PRIORISE SOUVENT LES ENFANTS,
LE TRAVAIL ET LES TACHES, A TEL POINT QU'ON PEUT PERDRE
LE REFLEXE DE SACCORDER DU TEMPS. N'OUBLIEZ PAS DE VOUS
INTEGRER A 'HORAIRE — VOUS AUSSI, VOUS POUVEZ PASSER
EN PREMIER!

-MOT DE LA PSY -

Prendre du temps pour soi apporte de nombreux bienfaits

psychologiques. Cela permet de vous connecter & vos besoins, de libérer

des tensions, de socidliser avec d’autres personnes ou de vous réaliser
dans une activité, notamment.
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Se libérer
DES CHOSES FUTILES

LES HEURES PASSEES A CONSULTER VOS RESEAUX SOCIAUX OU A
REGARDER DES EMISSIONS DE TELEVISION VOUS COMBLENT-ELLES
REELLEMENT? TENTEZ DE PRENDRE CONSCIENCE DU TEMPS QUE
VOUS CONSACREZ AUX ECRANS ET DE VERIFIER SI CELA VOUS
PERMET VRAIMENT DE VOUS RESSOURCER.

-MOT DE LA PSY -

Il est possible de calculer le temps d’écran sur la plupart des appareils.
Vous pouvez activer une FONCTION SUR VOTRE APPAREIL APPLE
ou encore télécharger une
APPLICATION SUR VOTRE APPAREIL ANDROID.
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Ne pas se
SENTIR COUPABLE

LORSQU'ON PREND DU TEMPS POUR SOOI, ON A PARFOIS
L'IMPRESSION DE NE PAS ETRE ASSEZ PRODUCTIF OU EFFICACE,
VOIRE DE PERDRE DU TEMPS. C'EST POURTANT FAUX! EN VOUS
RESSOURCANT, VOUS REFAITES LE PLEIN D’ENERGIE POUR LES

TACHES A VENIR,
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Se réserver du temps
SEUL, SANS LA FAMILLE

EN FAMILLE, ON FAIT BEAUCOUP DE COMPROMIS. IL EST DONC
IMPORTANT DE SE RESERVER DU TEMPS POUR FAIRE CE QUI NOUS
PLAIT A NOUS, A NOTRE MANIERE — ET CELA VAUT AUSSI POUR
LES ENFANTS. QUAND LES MEMBRES DE LA FAMILLE SERETROUVENT
ENSUITE, CHACUN A DES CHOSES A PARTAGER!

-MOT DE LA PSY -

Il est important d’avoir son propre espace dans la maison
pour se recentrer sur soi, qu'il s’agisse de sa chambre ou
d’un coin particulier ou I'on peut étre seul.
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Favoriser la
QUALITE PLUTOT
QUE LA QUANTITE

AVANT DE LIBERER DU TEMPS POUR SOI, ON CHERCHE SOUVENT
A ACCORDER DU TEMPS A SON COUPLE, A SES ENFANTS, A SA
FAMILLE...IL N'EST PAS NECESSAIRE DE PASSER DES HEURES AVEC
CHACUN. LIRE UN LIVRE AVEC VOTRE ENFANT OU RACONTER
VOTRE JOURNEE A VOTRE CONJOINT PEUVENT SUFFIRE A CREER
DES MOMENTS DE QUALITE. IL RESTERA ENSUITE DU TEMPS POUR
VOUS DANS LA JOURNEE.

-MOT DE LA PSY -

Vous pouvez organiser votre horaire de fagon a y intégrer
des moments pour prendre soin de vous. Par exemple,

vous pouvez profiter de I'heure de I'activité sportive de

votre fille pour lire un bon roman.
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Ne pas
AVOIR D’ATTENTES

PROFITEZ DE PETITS MOMENTS DANS LA JOURNEE POUR PRENDRE
SOIN DE VOUS. NE VOUS CREEZ PAS DE GRANDES ATTENTES;
LE BIEN-ETRE SE VIT DANS CHAQUE PETITE PAUSE CONSCIENTE
PRISE AU QUOTIDIEN.

-MOT DE LA PSY -

Les journées au spa, les massages ou les sorties sont souvent

associés au ressourcement. Pourtant, prendre du temps pour soi,

¢a ne doit pas nécessairement colter quelque chose!
Par exemple, dans le métro, au lieu de consulter votre cellulaire,
prenez le temps de respirer, de laisser dller vos pensées.
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S’entourer de gens qui
PRENNENT DU

TEMPS POUR EUX

ON A GENERALEMENT TENDANCE A SIMPREGNER DES GENS
QUE NOUS COTOYONS. SI VOTRE ENTOURAGE A UN RYTHME
DE VIE EFFRENE ET QUE VOUS NE SOUHAITEZ PAS VOUS
LAISSER EMPORTER DANS SON TOURBILLON, POURQUOI NE PAS
FREQUENTER DAVANTAGE DES GENS QUI SAVENT SACCORDER
UN TEMPS D’ARRET?

-MOT DE LA PSY -

Pour certaines personnes, il est plus facile de prendre du temps

pour elles, car elles ont grandi dans un milieu ou cela est accepté et

ou leurs parents, par exemple, s’accordaient eux-mémes du temps.
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Ftre & I'écoute de ce qui
NOUS PLAIT VRAIMENT

CHAQUE PERSONNE SAIT A L'INTERIEUR D’ELLE CE QUI LUI FAIT
VRAIMENT DU BIEN. IL SUFFIT D’ETRE A L'ECOUTE! CE QUI EST
BON POUR VOTRE AMI OU VOTRE CONJOINT NE L'EST PAS
NECESSAIREMENT POUR VOUS. QUAND VOUS FAITES UNE ACTIVITE,
SOYEZ A L'AFFUT DE VOS SENSATIONS ET PRIVILEGIEZ LES CHOSES
QUI VOUS APPORTENT DU BIEN-ETRE,

-MOT DE LA PSY -

Prendre du temps pour soi ne signifie pas nécessairement reposer
son corps. Si la télévision vous rend maussade, peut-&tre avez-vous

besoin de courir ou de pratiquer un sport pour vous ressourcer!







