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COMPETENCE DU MOIS :
ANCRAGE EMOTIONNEL

Le methode 5-4-3-2-1

e 5 choses que vous pouvez VOIR
e 4 choses que vous pouvez TOUCHER

RESS““RGES BUMM“NHUTHIRES . e 3 choses que vous pouvez ECOUTER

A la une du mois : la saison des fétes * 2choses que vous pouvez SENTIR

e 1chose que vous pouvez GOUTER
e Demande pour le «Arbre des Anges» de

IArmée du Salut pour Vaide de Noél, cliquez ici La technique de ’ancrage (ou «grounding »)

c
e Armée du Salut - Illuminez les fétes, cliquez ici fonctionne grace a un ancrage sensoriel qui

e Adoptez une famille d’Anges, cliquez ici détourne doucement Llattention des
* Opération Pére Noél de U'USPS, cliquez ici pensées anxieuses et la raméne a votre
e Jouets pour les enfants (Toys for Tots), cliquez environnement physique. Cette technique

ici aide a stabiliser votre systeme nerveux et

procure une sensation de contrble et de
PROCHAINES DATES calme.

* Queernections (groupe de soutien LGBTQIA+) :
o Mercredi 3 décembre
o 16h00-17h30
o Féte d’hiver (événement CVT):
o Mercredi 10 décembre
o 10h00-13h00
e Dates de fermeture du CVT:
o Lundi22 décembre
o Mardi 23 décembre
o Mercredi 24 décembre
o Jeudi 25 décembre
o Vendredi 26 décembre
o Jeudi ler janvier
o Vendredi 2 janvier : rendez-vous limités disponibles sur Zoom



https://saangeltree.org/
https://saangeltree.org/
https://www.adoptafamilyangels.com/?fbclid=IwY2xjawN4ZFRleHRuA2FlbQIxMABicmlkETFGSUkzeXlDemk5eTQwaE5Kc3J0YwZhcHBfaWQQMjIyMDM5MTc4ODIwMDg5MgABHsxFtEzersWCB17cHI_C1HGW0I-rgdvaUpuA8cYTQg-OIEA3W_fDntA2LU0F_aem_Dfnqrq6rthhfUIXKP0G6eg
http://www.uspsoperationsanta.com/?fbclid=IwY2xjawN4ZKZleHRuA2FlbQIxMABicmlkETFGSUkzeXlDemk5eTQwaE5Kc3J0YwZhcHBfaWQQMjIyMDM5MTc4ODIwMDg5MgABHn9LZcQnd2bjjz160Vvff4fFQKVEQhZOWqJod2uNu5uoocO7A_Qvt63dciAo_aem_BtqObLtmGLlofdSe06IrCg
https://www.toysfortots.org/request-a-toy/

Naviguer ’hiver au Minnesota

A quel point peut-il faire
froid ?

Températures hivernales typiques:
e Souvent en dessous de 0°C;
e Minima quotidiennes typiques :
-17 a -6°C.

Sensation thermique
due au vent

e Le vent peut rendre l’air beaucoup
plus froid que la température réelle.

e Avec le vent, la sensation
thermique peut étre de -20 °F
(-29°C) a -40°F (-40°C) ou méme
plus froid.

e La sensation thermique due au vent
peut étre dangereuse si la peau
n’est pas couverte.

A

. Faites attention lors de
Habillez-vous en VOS dep[acements

COUCheS La neige et la glace peuvent rendre les
e Couche intérieure : t-shirt ou sous- routes glissantes.

vétements thermiques

e Couche intermédiaire : pull ou
chemise chaude

e Couche extérieure : manteau d’hiver,
bonnet, gants ou moufles, écharpe,
chaussettes chaudes et/ou bottes

o Marchez lentement sur les trottoirs.

e Prévoyez du temps supplémentaire pour arriver
a destination. Si vous conduisez, gardez des
couvertures et de |'eau dans votre voiture.

e Les bus et les trains fonctionnent toujours en
hiver, mais parfois ils sont plus lents.



