
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ACTION-RÉACTION 
 

 

 

 

 

Outil ]onçu p[r l’équip_ Prév_ntion _t Promotion ^_ l[ S[nté ^u 
Dép[rt_m_nt Prév_ntion _t S[nté M_nt[l_ – CP@S ^_ Ch[rl_roi 

 

 

 

 

Pr_n^r_ un 
t_mps pour soi… 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Outil in^ivi^u_l 
^’[utostimul[tion [y[nt pour 

o\j_]tif ^_ r_nfor]_r l’_stim_ ^_ 
soi _t l_s ]ompét_n]_s 

psy]hoso]i[l_s. 

 

RÈGLE DU JEU : 

L[n]_ l_ ^é _t t_nt_ ^_ ré[lis_r 
l’[]tion ]orr_spon^[nt_ qu_ tu 
r_trouv_r[s ^[ns l_s fi]h_s ^_ 

]_ livr_t. 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 
Pr_n^s qu_lqu_s minut_s _t f_rm_ l_s 
y_ux. Ess[i_ ^_ t_ ]on]_ntr_r sur l_s 
\ruits _nvironn[nts pour l_s i^_ntifi_r. 

P[rs ^u \ruit l_ plus pro]h_ _t t_nt_ 
^’[tt_in^r_ l_ plus loint[in… 

 

 



  

2 
P_ns_ à l[ p_rsonn_ qui ]ompt_ l_ plus 
pour toi _t r_mémor_-toi un souv_nir 

import[nt, un fou rir_, un p_tit 
\onh_ur à ^_ux… 

 



  

3 
P_ns_ à ton ^_rni_r p_tit \onh_ur… 

Not_-l_ sur un post-it _t ]oll_-l_ sur 
ton frigo…  

 



  

4 
Ch_r]h_ un_ photo ^_ toi plus j_un_. 

R_g[r^_-l[ _t p[rl_-lui…  

 



  

5 
P[ss_ un ]oup ^_ fil ou _nvoi_ un 
m_ss[g_ à qu_lqu’un ^’import[nt.  

 



  

6 
@ujour^’hui, r_n^s s_rvi]_ à qu_lqu’un 
(un_ p_rsonn_ ]onnu_ ou p[s, on v_rr[ 

qui ]rois_r[ t[ rout_ ☺).  

 



  

7 
F_rm_ l_s y_ux _t _ss[i_ ^’im[gin_r ]_ 

qu_ tu v[s f[ir_ ^[ns : 

- 5 minut_s 
- 5 h_ur_s 
- 5 jours 
- 5 s_m[in_s 
- 5 mois 
- 5 [ns  

 



  

8 
@utoris_-toi ton p_tit « pl[isir 

]oup[\l_ » :  

Un_ su]r_ri_ ? Un_ ]h[nson ? Un \[in 
mouss[nt ? _t]… 

@ toi ^_ voir, m[is f[is-l_ ! 

 



  

9 
Fouill_ ^[ns t[ g[r^_-ro\_ ou ton 

^r_ssing _t port_ ton vêt_m_nt préféré 
(p_u import_ si ]’_st [pproprié ou p[s, 

]’_st ton préféré [près tout…). 

 



  

10 
Quoi qu_ tu [i_s ^’import[nt à f[ir_ 
[ujour^’hui, _ss[i_ ^_ r_port_r _t 

o]]up_-toi ^_ toi… Il y [ p_ut-êtr_ un_ 
sup_r séri_ qu_ tu n’[s p[s _n]or_ _u 
l_ t_mps ^_ r_g[r^_r ou ^_ t_rmin_r… 
(l_ pot ^_ gl[]_ ou l_s ]hips sont 
f[]ult[tifs m[is si ç[ p_ut t_ f[ir_ 

pl[isir ☺). 

 



  

11 
Quoi ^_ mi_ux qu’un \on r_p[s ? C_ 
soir, prép[r_ ton pl[t préféré ou 
_n]or_ mi_ux, f[is-l_ livr_r ☺. 

 



 

 

  

12 
Métro-\oulot-^o^o… STOP ! 

Pl[nifi_ un_ soiré_ [v_] t_s [mis, ç[ 
f[it un \[il qu_ tu n_ l_s [s p[s vus… 

 



  

13 
13, il p[r[ît qu_ ç[ port_ m[lh_ur… Et 
\i_n, _ss[yons ^_ prouv_r l_ ]ontr[ir_ : 

P_ns_ à t[ plus gr[n^_ p_ur _t _ss[i_ 
^’im[gin_r qu_lqu_ ]hos_ ^_ rigolo _n 
fon]tion ^’_ll_ (oui, ]’_st très inspiré 

^_ l’univ_rs ^’H[rry Pott_r _t [lors ?). 

 



  

14 
14… R[pp_ll_-toi qu[n^ tu [v[is 14 

[ns. Qu_ll_s ét[i_nt t_s joi_s, t_s p_in_s 
t_s préo]]up[tions _t t_s [spir[tions 

^_ l’époqu_ ? @u fin[l, qu_ g[r^_s-tu ^_ 
positif à l’_sprit ? 

 



  

15 
Pr_n^s 15 minut_s ^[ns t[ journé_ pour 
f[ir_ qu_lqu_ ]hos_ qu_ tu r_port_s 
^_puis ^_s s_m[in_s ou ^_s mois ☺ 

 



  

16 
Qu’_st-]_ qu_ tu [im_r[is ]h[ng_r ^[ns 

t[ vi_ ? 

Pr_n^s qu_lqu_s minut_s pour réflé]hir 
[ux opportunités qui s’offr_nt à toi… 

Et si ]’ét[it possi\l_ ? @près tout, ]’_st 
toi l_ p[tron ! 

 



  

17 
R_g[r^_-toi ^[ns un miroir _t p[rl_-
toi… N_ sois p[s trop ^ur(_) s’il t_ 

pl[it _t _ss[i_ ^_ trouv_r ^u positif ☺ 

 



  

18 
P_ns_ à un souv_nir positif import[nt. 

Ess[i_ ^_ r_vivr_ l[ s]èn_ _t ^_ 
r_ss_ntir l_s émotions qui t’[v[i_nt 

_nv[hi(_) à ]_ mom_nt-là… 
 

 



  

19 
Ch_r]h_ un_ ]it[tion sur int_rn_t qui 
]orr_spon^_ à ton hum_ur ^u jour. 

Imprim_-l[ ou f[is un_ ][ptur_ ^’é]r[n. 
Tu p_ux [ussi l[ p[rt[g_r sur t_s 

rés_[ux so]i[ux ☺ 

 



 

20 
Pr_n^s un_ f_uill_ _t un stylo _t é]ris un_ l_ttr_ ^_ 
p[r^on. P_ns_ à un_ p_rsonn_ qui t’[ f[it souffrir _t 
qui [ tr[hi t[ ]onfi[n]_. Dé]ris _n ^ét[il l[ \l_ssur_ 
qu_ tu [s vé]u_ _n _xpliqu[nt l_s émotions qu_ tu [s 
r_ss_nti_s. Exprim_ ]_ qu_ tu [ur[is [imé qu_ ]_tt_ 
p_rsonn_ f[ss_, _t _n quoi ]_l[ t_ \l_ss_ _n]or_ 

[ujour^’hui. 
Puis m_ntionn_ très ]l[ir_m_nt qu_ tu lui p[r^onn_s 

pour tout ]_ qu’il s’_st p[ssé. 
 
 

Lorsqu_ t[ l_ttr_ _st t_rminé_, à toi ^_ ^é]i^_r si tu 
l[ ^é]hir_s ou si tu l[ tr[nsm_ts ☺ 

 


