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Les fétes sont synonymes de joie, mais aussi de
bruit, de [umiéres intenses et de fressions sociales.
Nous pouvons vite se sentir suﬁmergé(e) ou
émotionnellement ejauisé(e) dii a ['intensité de la

férioc{e.
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I[ est imyoﬂant de fouvoir dire NON aux autres pour
garc[er un OUI pour soi

o De’[e’guer ou réduire le nombre de taches.

o [imitez les Engagements. Vous n'avez pas besoin
d’étre frésent pour tout le monde tout le temys I

® Prenez des _pauses ou partez Jv[us tot.
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](yez un y[an d évasion [orsque ('intensité monte.

o Ia[entifiez Votre Refuge, une [piéce qui deviendra
une Safe f[ace (chambre, salle de bain, balcon etc.)

L E[oignez vous des agressions (umineuses et
auditives

o Evitez les Déclencheurs. Mettez vous d [écart des
sujets et _personnes qui vous mettent a [’g’preuve
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Le manque de sommeil faci[ite [ g’])uisement.
o Muaintenez une Routine. Tentez de garcﬁzr des
horaires de coucher et de lever régufiers.
o [g Sieste avant [évenement de 10 a 20 minutes
joeut donner un coup de boost sans comyromettre
votre sommeil de nuit. u
o jovosez VOUSs qpre‘s Cévenement en évitant d’autres
taches ou interactions intense. -2
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Et noubliez pas |
[e f[us zmyortcmt est de passer un bon moment !
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