GESTION DE L'HUMEUR
ET DU BIEN-ETRE

FICHE DE RECOMMANDATIONS
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1. Maintenir au moins une activité plaisante par jour f - ; y
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2, : m Maintenir des liens sociaux (famille, amis,

association antérieure). Eviter I'isolement
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3. Passer aI'action et tenter des expériences :

» Avec des objectifs réalistes

> Avoir des « défis » a relever stimule I'action
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5. Se fixer des objectifs a court et long terme O
©

» Diviser les objectifs en sous-objectifs et les réaliser
graduellement
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6. Appliquer les techniques de gestion du stress:

» S'inscrire & des activités de groupe (relaxation, yoga, tai chi,
sophrologie, méditation) ou via des applications
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» Pratiquer réguliérement pour l'intégrer a e
dans sa routine quotidienne 4 4
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7. Ecrire ses inquiétudes

8. Reprendre une activité physique réguliére
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9. Consulter le médecin traitant et/ou un psychologue
pour étre accompagné.e
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Optimisation du Parcours de Soins
de patients Traumatisés Craniens
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