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CE QUE CONTIENT MmOn
CAHIER

Le modele « Stress-vulnérabilité-compétence »

Mes objectifs

10 choses que je peux faire pour me sentir bien
et gérer mes symptomes

Mes forces et mes quallités

Saines habitudes de vie a adopter

Ton équilibre occupationnel

Horaire et routines de la semaine

Horaire et routines de la fin de semaine

Mon journal de symptomes et ma médication

Prévention de la rechute

Ressources

Mon réseau social et de soutien

Le triangle de I'anxiéte




Modéle
vulnerabilite-
stress et

ou génétique
e Anomalies

e Evénements de vie
e Emotions exprimées

neurodéveloppementales O m ét e e e Stress quotidien
e Déficits cognitifs C p n C S e Traumatisme

e Alcool & drogues

Facteurs de Facteurs de
vulnérabilite protection

saine
alimentation

gestion du
Stress

e Compétences et habiletés sociales
e Prendre sa médication

e Bouger, s'activer

e Gestion du stress

e Saine alimentation

e Equilibrer son sommeil

e Soutien familial et social










CHOSES QUE JE
peux faire pour me sentir bien
& gerer mes symptomes

Aller prendre une Passer dv temps
marche entre amis ov avec
) ta famille
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Relaxer ‘
\
Adopter de saines
3 < habitudes de vie

Utiliser ma propre voix

Dire 3 ses voix
d'arréter, les

défier, les
congédier, les
Porter des ignorer
écouteurs
V
Mediter et " \ Faire du sport
prendre du —
temps pour \\
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MES TRUCS Rl
AIDANTS




MES FORCES
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Passe du temps en nature. 2h/semaine, 4 raison
de 20 minutes 4 la fois = IDEAL pour diminver le
stress.

Reprendre
graduvellement ou
conserver tes activites
de la vie quotidienne et

Vise la sobriété ouv [a réduction
des mefaits de ta
consommation (tabac, drogues,
alcool, temps d'écran).

domestique.

Fais de ['activité physique Reste occupé. Conserve
d'intensité modérée 3 élevée 3x ton rdle social (école
30 minutes par semaine = IDEAL. ouv travail). Fais des

Cela permet de diminver activités qui te font
['anxiéteé. sentir bien!

Favorise une Favorise un sommeil de nuit, de 8h 3

saine 10h par jour

alimentation.

Maintiens des contacts avec

ton entourage, bouge et [imite @m /

ton temps d'écran a 2h/jour.




Soins personnels

3h
Sommeil

9h

Activites
productives
8h

Prends en main ton bien-étre.
Integre de saines habitudes de vie.
Maintiens ton équilibre.
Fixe-toi des objectifs et un projet de vie.







Horaire/Routines de la semaine
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Horaire/Routines de la fin de semaine
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MA MEDICATION




Prevention de la rechufe

Soutien

e Famille
e AmiIsS

e Conjoint
e |ntervenants

Vulnérabilité
biologique a la

psychose

Hygiene de vie
e Sommeil
e Sobriete
o Activite physi
e [ Oisirs
e Héber
Sec



VOICI
QUELQUES
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) xPE Le Pavois

YEyn® ¥
Regroupement des
www.lepavois.com
MAISONS i8-67970
DES J E “ N [ s Groupe d'entendeurs de voix & accompagnement
T s Basdiiae par un intervenant
U Qu

Maison des jeunes de ton
quartier e Grand

CHEMIN

nire p I r

TelLjevnes

Dépendances/toxicomanie
1877 381-7075
legrandchemin.qc.ca

Carrefour jeunesse emploi
* Accompagnement pour te
(\(Z J E trouver un stage ov un
emploi

‘ capitale

Ligne d'écoute
1-800-263-2266
teljeunes.com

natlonale 418) 524-7888



https://rmjq.org/
http://lepavois.org/
https://www.teljeunes.com/Accueil
https://www.teljeunes.com/Tel-jeunes
https://www.legrandchemin.qc.ca/
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=9d9617cdee6f7aaaJmltdHM9MTY3OTg3NTIwMCZpZ3VpZD0yNWJmOTIyMy1mMTk3LTYyYmQtMWVmNy04MDM0ZjBhYzYzOTQmaW5zaWQ9NTY0Mw&ptn=3&hsh=3&fclid=25bf9223-f197-62bd-1ef7-8034f0ac6394&psq=carrefour+jeunesse-emploi&u=a1dGVsOjQxODUyNDc4ODg&ntb=1

MON RESEAU SOCIAL
ET DE SOUTIEN

Amis un peu + éloignés.
On se rend des services

Amis vintimes. IIs me
connaissent tres bien et

Amis proches. Je peux seront toujours 13 pour moi.
me confier selon le sujet



RESSOURCES

Les symptomes que
jobserve

Les Personneés que

je dois contacter

Les ressources que je
peux contacter

Mon plan d'action

%



Le triangle de ['anxiete
Poun mieux, me comprenane

2. Réassurance

3. Colere/opposition comportements

4. Contrdle/attaque

Emotions enNsSees
physiques

Peur Maux de téte Pensées aildantes
Pensées nuisibles

Stress Maux de ventre

Anxiéteé Maux de coeur

Inquiétudes Irritabilité

Difficulté de

concentration
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Dépistage et intervention précoce des psychoses
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