
Prendre soin de soi 
pour mieux prendre 
soin des autres

Dans la tempête, gardez en mémoire 
que, derrière les nuages, se cachent 

le soleil et les étoiles. Restez 
maître à bord. Apprenez à jeter 

l’ancre, à être attentif aux besoins 
de chacun et à porter un regard 
bienveillant. Reconnaissez-vous le 

droit à l’erreur, puis ajustez votre 
parcours. Sachez profiter du moment 

présent, sans vous laisser dévier 
par la colère, les regrets, la tris-
tesse ou l’amertume. Voici quelques 
suggestions pour prendre soin de 
vous et avoir du plaisir à voguer 

ensemble. L’odyssée en vaut la peine ! 

Faire une activité agréable: 

• Jouer en famille. 

• Communiquer avec votre famille et vos amis par téléphone, 
visioconférence et réseaux sociaux.

• Découvrir de nouvelles saveurs, cultures, langues visiter 
virtuellement des attractions (ex. : zoo, musée) ou des régions.

• Cuisiner une recette qui vous plaît et en explorer de nouvelles. 

• Se divertir en regardant une émission, un film ou une série, 
lire un roman. 

• Écouter une musique qui vous fait vibrer. 

• Bouger !

• Créer et exprimer vos passions : bricoler, peindre, dessiner, écrire, 
tricoter, coudre, danser, chanter ou jouer un instrument de musique, 
par exemple.

• S’accorder une pause pour se détendre ou récupérer, comme 
plonger dans un bain chaud ou faire une sieste. 



Se donner l’occasion de se mettre en mode 
« être » plutôt que « faire » :

• Regarder avec les yeux de celui qui découvre le monde. 

• Rire et jouer comme un enfant. 

• Jouer avec son animal de compagnie. Caresser son chat ou son chien. 

• Adopter une attitude compréhensive et indulgente 
envers vous-même et votre enfant. 

• Prêter volontairement attention à ce que vous faites et à votre 
environnement; vous concentrer sur le ressenti du moment présent. 

• Éteindre temporairement votre téléphone et vos écrans. 

• Vous recentrer en vous recueillant, confortablement installé, 
sans pression de production. 

• Respirer doucement, sans contrainte. 

• Prendre conscience des sensations physiques et les accueillir, 
autant agréables que désagréables. 

• Prendre du recul pour observer en témoin bienveillant 
vos idées et vos émotions. Les idées et les émotions vont 
et viennent. Contemplez-les comme si vous regardiez les 
nuages, sans chercher à les contenir, à les gérer ou à les 
éloigner. 

Réaliser quelque chose qui vous fournit un sentiment 
de satisfaction, de contrôle ou de maîtrise :  

• Amorcer une tâche que vous reportiez depuis un moment, comme 
régler vos comptes, mettre à jour vos courriels ou votre courrier ou 
encore faire le ménage d’une section de la maison. 

• Vous féliciter d’avoir réussi ne serait-ce qu’à commencer la tâche et vous 
applaudir lorsqu’elle est terminée.
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