Faire face a la dépression

Structuration de
la journée

Si vous souffrez d'une dépression, il est fort probable que faire quoique ce soit vous colte beaucoup d'efforts.
Peut-étre, préféreriez-vous rester au lit toute la journée. Cependant, il est important pour votre guérison que votre
journée soit structurée de maniére adéquate, méme si plus rien ne semble vous attirer ou vous amuser. Planifier le
déroulement de votre journée selon un horaire régulier a un effet bénéfique sur la sortie de la dépression.

Veillez a vous fixer un emploi du temps dans le tableau ci-dessous. Vous pouvez le faire en concertation avec votre
médecin ou votre entourage.

Heure JOURNEE-TYPE

Lever

Petit déjeuner

Activité :

Repas de midi

Activité :

Godter

Activité :

Repas du soir

Activité :

Au coucher
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