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GESTION DE L 'HUMEUR

Il  est normal de ressentir de la déprime et de manquer d’énergie lorsqu'on est confronté 
à des défis, du stress, de l'anxiété ou même à des changements. Heureusement, il existe 
des stratégies simples que vous pouvez utiliser pour améliorer votre humeur. Nous vous 
encourageons vivement à : 

Faire au moins une activité amusante ou satisfaisante chaque jour (inspirez-vous de 
la liste d'activités ci-dessous).

Éviter ou réduire votre consommation d'alcool. L'alcool est un dépresseur et peut 
aggraver votre humeur. Diminuez votre consommation avec l’aide de votre 
médecin si nécessaire, pour vous assurer que les changements apportés sont sans 
danger.

Faire de l'exercice tous les jours, même s'il ne s'agit que d'une marche rapide. 
L'exercice peut vous aider à surmonter la dépression, et il est gratuit !

Dormir 8 heures par nuit: il est difficile de se sentir bien lorsqu’on ressent de la fatigue !

Boire beaucoup d'eau et manger sainement. L'anxiété, la fatigue et la déprime 
peuvent s'aggraver si vous mangez des aliments peu nutritifs ou si vous êtes en état 
de déshydratation.

Faire preuve de bienveillance envers vous-même ! Au lieu de vous critiquer, 
rappelez-vous que vous commencez tout juste à apprendre à gérer vos symptômes. 
Ne vous attendez pas à être une personne experte en la matière.

Si vous pratiquez au moins deux de ces stratégies à chaque jour, elles seront bien intégrées à votre 
routine d’ici quelques mois (et vous en remarquerez les bienfaits) !

Si vous ressentez une grande détresse, parlez-en à votre médecin ou à un professionnel de la santé 
mentale dès que possible pour discuter des différentes options de traitement.

Vous pouvez également accéder à une liste de ressources à la page suivante :  
https://equilia.ca/ressources-daide/
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L’un des moyens les plus efficaces pour améliorer votre humeur est de faire quelque chose 
qui vous procure un sentiment de plaisir, d’intérêt, de joie ou d'accomplissement. Si vous ne 
trouvez rien à faire, essayez simplement l’une de ces activités!

	¡ Faire une promenade
	¡ Téléphoner à un membre de votre entourage
	¡ Regarder une nouvelle série télévisée
	¡ Regarder un film
	¡ Écouter de la musique
	¡ Écouter un livre audio
	¡ Dessiner ou peindre
	¡ Lire un livre
	¡ Jardiner
	¡ Prendre un café avec une ou un ami
	¡ Mettre des draps propres
	¡ Cuisiner un nouveau plat
	¡ Marcher pieds nus dans l’herbe
	¡ Prendre une tasse de thé
	¡ Essayer le yoga
	¡ Recevoir un membre de votre entourage
	¡ Colorier un mandala
	¡ Joindre une équipe de sport 
	¡ Organiser une soirée cinéma maison
	¡ Nettoyer la salle de bain
	¡ S’installer confortablement
	¡ Nettoyer la cuisine
	¡ Réorganiser vos armoires
	¡ Planifier votre semaine
	¡ Aller au cinéma
	¡ Essayer la photographie
	¡ Faire un casse-tête
	¡ Jouer à un jeu d’ordinateur
	¡ Chanter du karaoké
	¡ Faire un gâteau
	¡ Prendre un repas avec des personnes chères
	¡ Faire un entraînement cardio-vasculaire
	¡ Jouer à un jeu de société
	¡ Écrire un poème ou une histoire
	¡ Faire une randonnée
	¡ Faire du jogging
	¡ Faire du bénévolat
	¡ Faire un don à une œuvre de bienfaisance

	¡ Nager
	¡ Faire du vélo
	¡ Apprendre une nouvelle langue
	¡ Écouter un balado 
	¡ Trier votre garde-robe
	¡ Faire un câlin à un proche
	¡ Acheter des plantes d’intérieur
	¡ Répondre à des textos 
	¡ Participer à un cours d’art
	¡ Nettoyer votre rue
	¡ Faire votre lit 
	¡ Prendre un bain
	¡ Faire du sport 
	¡ Aller skier
	¡ Observer les nuages
	¡ Aller à la pêche
	¡ Rédiger une liste de rêves à réaliser
	¡ Faire des mots croisés
	¡ Jouer d’un instrument 
	¡ Aller au parc 
	¡ Faire un pique-nique
	¡ Visiter un musée
	¡ Visiter une galerie d’art
	¡ Aller au marché
	¡ Aller à la plage
	¡ Jouer aux quilles
	¡ Essayer le Pilates
	¡ Faire un sudoku
	¡ Réaliser un projet de bricolage
	¡ Faire des travaux de menuiserie
	¡ Consacrer du temps à mon animal de compagnie
	¡ S’asseoir au soleil
	¡ Écrire une liste d’épicerie
	¡ Regarder un documentaire 
	¡ S’offrir un soin du visage 
	¡ Aller courir avec une amie 
	¡ Suivre un cours en ligne
	¡ Trouver un nouveau passe-temps
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	¡ Visiter un endroit touristique
	¡ Méditer 
	¡ Aller à la salle de sport
	¡ Recevoir une manucure
	¡ Essayer la couture
	¡ S’asseoir dans un parc
	¡ Téléphoner à un proche âgé
	¡ Essayer la calligraphie
	¡ Magasiner
	¡ Regarder de vieilles photos
	¡ Tenir un journal
	¡ Préparer des repas
	¡ Faire une liste de lecture de musique
	¡ Nettoyer votre four
	¡ Faire du camping
	¡ Donner un massage à quelqu’un
	¡ Essayer le karaté
	¡ Faire vos ongles
	¡ Aller au théâtre
	¡ Faire de la voile
	¡ Participer à un cours de cuisine 
	¡ Passer l’aspirateur
	¡ Essayer le tricot 
	¡ Commencer un bullet journal
	¡ Donner vos vêtements à une œuvre de charité 
	¡ Visiter un jardin botanique
	¡ Aller à la montagne
	¡ Préparer un café
	¡ Acheter un cadeau à quelqu’un 
	¡ Chanter 
	¡ Décorer une pièce 
	¡ Recevoir un massage
	¡ Essayer le kickboxing
	¡ Regarder le coucher du soleil
	¡ Envoyer une carte de remerciement
	¡ Acheter des fleurs

	¡ Aider un membre de votre entourage
	¡ Repasser vos vêtements
	¡ Faire une excursion d’une journée
	¡ Organiser une excursion/promenade en voiture
	¡ Écrire une liste de gratitude
	¡ Écrire une liste de choses à faire
	¡ Faire des biscuits
	¡ Participer à un séminaire
	¡ Appeler un ami à l’étranger
	¡ Faire de la pâte à pizza 
	¡ Faire de l’escalade intérieure
	¡ Se mettre sur son 31
	¡ Faire du lèche-vitrine
	¡ Complimenter quelqu’un
	¡ Vider votre boîte de courriel 
	¡ Désencombrer 
	¡ Apprendre une nouvelle compétence 
	¡ Faire un pain maison
	¡ Essayer le scrapbooking
	¡ Planifier des vacances 
	¡ Aller au spa 
	¡ Allumer une chandelle
	¡ Participer à une soirée jeu-questionnaire
	¡ Payer des factures
	¡ Respirer lentement et profondément
	¡ Participer à un jeu d’évasion
	¡ Fabriquer des chandelles
	¡ Réserver une nuit à l’hôtel
	¡ Magasiner en ligne
	¡ Essayer le jiujitsu
	¡ Nettoyer le réfrigérateur
	¡ Assister à un concert
	¡ Aller à la plage 
	¡ Passer un week-end à l’extérieur 
	¡ Nettoyer votre ordinateur
	¡ Essayer de faire un arrangement floral

Choisissez quelques-unes de ces activités à faire chaque semaine. Essayez de choisir des activités que 
vous pouvez faire en solitaire et d’autres que vous pouvez faire avec d’autres personnes. Il peut 		
également être utile de choisir un mélange d’activités dynamiques et relaxantes.
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