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« Pendant des décennies, les prophètes du Seigneur nous ont exhortés à faire des 
réserves de nourriture, d’eau et d’argent en cas de besoin. […] Je vous exhorte à faire ce 
qui est nécessaire pour vous préparer temporellement. » Russell M. Nelson, président de 
l’Église

Parfois, la responsabilité de subvenir à nos besoins temporels peut nous paraître 
écrasante. Mais rappelez-vous que « c’est par des choses petites et simples que de 
grandes choses sont réalisées » (Alma 37:6). Quand nous agissons avec foi et faisons 
notre part pour subvenir à nos besoins temporels, Dieu magnifie nos efforts petits et 
simples. 

Les directives et activités suivantes vous aideront à être mieux préparés. 

INTERVENTIONS
1. Personal
2. Family
3. Community
4. Church

Planification en 
vue de situations 

d’urgence 

INTERVENTIONS
1. Personal
2. Family
3. Community
4. Church

Réserves 
au foyer et 

autoproduction 

INTERVENTIONS
1. Personal
2. Family
3. Community
4. Church

Préparation 
financière 

INTERVENTIONS
1. Personal
2. Family
3. Community
4. Church

Préparation 
émotionnelle 

INTRODUCTION



PLANIFICATION EN VUE DE SITUATIONS D’URGENCE 
Directives pour la planification en vue de situations d’urgence ............................................... 4

Préparer son foyer en vue de situations d’urgence .................................................................... 5

Préparer un kit d’urgence ............................................................................................................... 7

Activité d’évaluation des catastrophes et perturbations possibles .......................................... 8

Activité de planification de la réponse aux perturbations possibles ....................................... 9

Activité d’élaboration d’un plan de communication et de rassemblement .......................... 10

Liste de contrôle de votre état de préparation pour les situations d’urgence ...................... 11

RÉSERVES AU FOYER ET AUTOPRODUCTION
Directives concernant les réserves au foyer et l’autoproduction ........................................... 12

Constitution de réserves de nourriture et de denrées essentielles ....................................... 13

Foire aux questions concernant les réserves alimentaires ..................................................... 15

Autoproduction alimentaire et conservation ............................................................................ 16

Activité de planification des réserves au foyer .......................................................................... 17

Activités supplémentaires pour les personnes et les familles ................................................ 18

PRÉPARATION FINANCIÈRE
Directives concernant la préparation financière ....................................................................... 20

Activité de préparation financière ............................................................................................... 23

PRÉPARATION ÉMOTIONNELLE
Directives concernant la préparation émotionnelle ................................................................. 24

Activité « Réduire le stress et l’anxiété » ..................................................................................... 26

Acquisition de mécanismes d’adaptation sains ........................................................................ 27

TABLE DES MATIÈRES 

DIRECTIVES ET ACTIVITÉS À L’ATTENTION DES CONSEILS
Directives à l’attention des conseils de pieu et de paroisse, et des présidences ................. 28

Activités relatives à la préparation temporelle, à l’attention des conseils ............................ 29



4

PLANIFICATION EN VUE DE SITUATIONS D’URGENCE

Dieu a promis : « Si vous êtes préparés, vous ne craindrez pas » (Doctrine et Alliances 38:30). 
Quand nous élaborons des plans, nous sommes mieux préparés pour affronter les difficultés. Cette 
préparation englobe :

•	 La planification en vue de situations d’urgence
•	 Les réserves au foyer et l’autoproduction
•	 La préparation financière
•	 La préparation émotionnelle 

Tout comme notre apprentissage spirituel notre préparation temporelle se fait « ligne sur ligne » (voir 
2 Néphi 28:30). Quand nous rencontrons des difficultés, nous pouvons tirer des leçons de celles-ci, les 
surmonter, progresser et continuer notre préparation. Pendant ce processus, nous pouvons compter 
sur nous-mêmes, sur notre famille, notre collectivité et l’Église. Ensuite, nous pouvons renouveler notre 
engagement à l’égard de la préparation, pour le bénéfice de notre famille et des personnes que nous 
servons.

INTRODUCTION
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TRAVERSER
LES DIFFICULTÉS

SURMONTER
LES DIFFICULTÉS

PANSER SES 
BLESSURES

ET PROGRESSER

Commencez par vous renseigner sur les catastrophes susceptibles de se produire dans la 
région où vous vivez. Puis préparez votre foyer. Constituez un kit d’urgence. Élaborez un plan 
afin de pouvoir communiquer et vous rassembler en cas de catastrophe.

ÉLÉMENTS D’UN PLAN D’URGENCE
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Il y a beaucoup de choses que vous pouvez faire pour préparer votre foyer à d’éventuelles 
situations d’urgences. En voici quelques exemples :

Coupure d’urgence des réseaux de distribution publics

Repérez l’emplacement des vannes d’arrêt et des interrupteurs servant à couper l’alimentation 
aux réseaux de distribution publics. Tous les membres de votre foyer doivent apprendre à 
couper l’eau, l’électricité, le gaz et le chauffage.

Réserves de nourriture, d’eau et de denrées non alimentaires au foyer 

Lorsqu’une situation d’urgence perturbe notre vie quotidienne, il est utile de disposer d’une 
réserve de nourriture, d’eau et de produits non alimentaires essentiels. Exemples de produits 
à mettre en réserve (voir les pages 12 à 14 pour plus de détails) :

•	 Réserves d’urgence d’aliments non réfrigérés. 
•	 Prévoyez 5 litres d’eau par personne et par jour pour la boisson, la préparation de la 

nourriture et les besoins sanitaires. Stockez suffisamment d’eau pour trois jours. 
•	 Fournitures médicales, vêtements, couvertures, lampes de poche, réserves de piles, 

produits d’hygiène, etc. 

PRÉPARER SON FOYER EN VUE DE SITUATIONS D’URGENCE

PRÉPARATION GÉNÉRALE
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Solutions permettant de cuisiner

Il est utile de disposer d’un mode de cuisson de remplacement pour préparer des plats 
chauds. Assurez-vous de toujours cuisiner dans un endroit bien ventilé. Exemples de modes 
de cuisson possibles :

•	 Bois, sciure, charbon, etc.
•	 Alcool solidifié
•	 Bougies
•	 Barbecue, réchaud à gaz portatif (n’utilisez ces appareils qu’en extérieur)

Kit d’urgence

Constituez un kit d’urgence pour votre logement, votre véhicule et votre lieu de travail (voir la 
page 7). 

Préparation à des catastrophes précises 

Réfléchissez aux types de catastrophes naturelles susceptibles de se produire dans la région 
où vous vivez. Préparez votre foyer en conséquence. Prenez des dispositions en cas de 
catastrophe. Par exemple, si vous vivez dans une région exposée à des risques sismiques,
préparez-vous-y. Élaborez un plan familial, gardez vos fournitures d’urgence à portée de main, 
entreposez les objets lourds dans des endroits sûrs, fixez vos meubles au mur et entraînez-
vous à trouver un abri.

Si vous êtes menacés par des tempêtes ou des inondations, écoutez la radio et restez 
informés. Trouvez un abri sûr et résistant. Évacuez les zones basses et déplacez-vous vers des 
plus élevées. Éloignez-vous des côtes et des berges.
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Protection
Tentes, bâches, 
couvertures et 
vêtements.

Nourriture et 
eau
Aliments simples 
et eau ou filtre à 
eau.

Éclairage 
Lampes de poche, 
piles, bougies et 
allumettes.

Communication 
Radio à pile, téléphone 
et son chargeur, piles 
de rechange ou batterie 
externe.

Fournitures médicales 
Médicaments généraux 
et prescrits par votre 
médecin, masques, 
visières de protection, 
gel hydroalcoolique pour 
les mains, articles de 
premiers secours.

Argent
Argent liquide ou objets de 
valeur à échanger contre 
les articles dont vous auriez 
besoin.

Documents importants
Documents d’identité, 
documents fonciers, cartes 
grises, registres financiers 
et légaux, renseignements 
médicaux, polices 
d’assurance, documents 
de succession et répertoire 
d’urgence.

Articles de 
divertissement et de 
réconfort 
Jeux, ballons, puzzles, livres 
de coloriage et crayons de 
couleur, livres.

Sources d’aide supplémentaires

Les agences gouvernementales sont des sources d’informations utiles pour l’élaboration de 
plans d’urgence. Pour plus de détails, consultez les sites Internet des organismes suivants :

•	 Agences d’intervention suite à des catastrophes
•	 Département de la Santé
•	 Organismes de protection civile
•	 Police nationale, municipale ou la gendarmerie
•	 Croix rouge (ou équivalent)
•	 Autres agences d’intervention en cas de catastrophes

Préparer un kit d’urgence

Disposer d’un kit d’urgence peut vous aider à être prêt si vous devez quitter votre domicile 
rapidement ou si vous devez vivre isolé pendant quelques jours. Le fait d’avoir un kit prêt vous 
aidera à avoir l’esprit tranquille. Éléments à considérer pour la constitution d’un kit :
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« Que tout soit préparé devant vous » — Doctrine et Alliances 101:68

SE RENSEIGNER SUR LES CATASTROPHES

Répondez aux questions ci-dessous pour identifier les catastrophes et les perturbations les 
plus courantes dans la région où vous vivez. Cela vous aidera à élaborer vos plans.

Quelles catastrophes sont les plus courantes dans la région où vous vivez ? Énumérez-les ci-
dessous. (Par exemple : inondations, tremblements de terre, incendies, etc.)

Sur quel domaine de ma vie auront-elles un impact ? Expliquez votre réponse ci-dessous. (Par 
exemple : une tornade pourrait endommager mon logement. Elle aurait un impact sur celui-ci.)

Reportez-vous à l’activité « Planification de la réponse aux perturbations » à la page 9 pour 
prévoir un plan d’action en réponse à ces perturbations.

ACTIVITÉ D’ÉVALUATION DES CATASTROPHES ET 
PERTURBATIONS POSSIBLES

_____________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________
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ACTIVITÉ DE PLANIFICATION DE LA RÉPONSE AUX 
PERTURBATIONS POSSIBLES
« Si vous êtes préparés, vous ne craindrez pas » — Doctrine et Alliances 38:30

PLANIFICATION DE LA RÉPONSE AUX PERTURBATIONS

Utilisez cette feuille de travail pour anticiper les besoins que vous pourriez avoir après une 
catastrophe telle qu’une inondation, une tempête ou un tremblement de terre. Notez les 
choses que vous ferez ou stockerez pour vous préparer à ces perturbations.

Éventuelle perturbation
Mesures à mettre en place ou articles à stocker

pour s’y préparer 

Réponse à court terme Réponse à long terme

Exemple :
Perte d’accès à l’eau potable

Conserver un pack de bouteilles
d’eau supplémentaire à portée 
de main

Acheter un filtre à eau et
apprendre à l’utiliser
Disposer d’une réserve d’eau 
stockée dans un récipient de 
grande contenance

Magasins de nourriture 
indisponibles

Mode de cuisson habituel 
indisponible

Logement endommagé

Problème d’ordre médical

Nécessité de transmettre un 
message pendant une coupure 
de téléphone ou d’Internet

Sources d’énergie indisponibles

Besoin de se déplacer 
autrement

Épuisement physique

Vide spirituel

Accablement émotionnel
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ACTIVITÉ D’ÉLABORATION D’UN PLAN DE 
COMMUNICATION ET DE RASSEMBLEMENT
« Prépare-toi, tiens-toi prêt, Toi, et toute ta multitude assemblée autour de toi ! Sois leur chef ! » — 
Ézéchiel 38:7

PLAN DE COMMUNICATION

Établissez un plan permettant de prendre contact avec les personnes que vous auriez besoin de 
joindre en cas d’urgence. Notamment :

•	 Créez un répertoire d’urgence. Notez-y les coordonnées des membres de votre famille, 
de vos amis, de vos voisins, des dirigeants de l’Église et de sources d’aide publiques. 
Les dirigeants d’unité doivent inclure les missionnaires dans leur plan d’urgence et de 
communication.

•	 Mémorisez les numéros de téléphone importants au cas où votre répertoire serait 
indisponible.

•	 Prévoyez d’autres moyens d’entrer en contact avec les personnes s’il ne vous était pas 
possible de téléphoner. Par exemple : SMS, messagerie instantanée ou messages sur les 
réseaux sociaux.

•	 Choisissez un membre de votre famille vivant dans une autre ville et qui servirait de point de 
contact. Prévoyez que tous les membres de la famille prennent contact avec cette personne 
pour lui faire connaître leur situation et l’endroit où ils se trouvent. La personne désignée 
comme point de contact peut transmettre des messages d’un membre de la famille à un 
autre.

•	 Complétez le tableau ci-dessous afin que ces renseignements soient disponibles en cas 
d’urgence.

PLAN DE RASSEMBLEMENT

Choisissez un endroit sûr où vous et les membres de votre famille pouvez vous retrouver pendant 
ou après une catastrophe.
Il serait bon de désigner aussi un lieu de rassemblement secondaire. Le lieu de rassemblement 
peut changer selon la catastrophe ou selon l’endroit où vous vous trouvez au moment où elle 
se produit. Par exemple, si vous êtes à l’école ou au travail, vous ne pourrez peut-être pas vous 
rendre à votre lieu sûr proche de chez vous. Le lieu de rassemblement que vous choisissez doit 
être un endroit où les enfants trouveront un adulte de confiance

Lieu de rassemblement familial : ______________________________________________________________________ 
Lieu de rassemblement familial secondaire : __________________________________________________________  
Lieu de rassemblement à l’école ou au lieu de garde des enfants : ___________________________________
Lieu de rassemblement de la paroisse ou du pieu : ___________________________________________________

Coordonnées des 
membres de la famille Voisins, Église, travail Médecin, numéros 

d’urgence, école 
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LISTE DE CONTRÔLE DE VOTRE ÉTAT DE PRÉPARATION 
POUR LES SITUATIONS D’URGENCE
« Et veillez à ce que tout cela se fasse avec sagesse et ordre » — Mosiah 4:27

LISTE DE CONTRÔLE DE VOTRE ÉTAT DE PRÉPARATION POUR LES SITUATIONS 
D’URGENCE

Cette liste de contrôle vous aidera à évaluer ce que vous devez faire pour mieux vous préparer. 
Passez-la en revue et cochez les éléments dont vous disposez déjà. Puis efforcez-vous de réunir les 
articles qui vous manquent et notez les choses que vous devez faire.
Une fois tous les éléments de la liste réunis, pensez à vérifier régulièrement vos fournitures 
d’urgence. Les vêtements des enfants deviennent trop petits, la nourriture se périme et les plans 
changent. Consultez souvent cette liste et évaluez les changements ou les ajouts à y apporter. Notez 
ci-dessous les mesures à prendre pour valider toute la liste.

Liste de contrôle
Nourriture et eau

Réserve de  _____ jours de nourriture périssable
_____ litres d’eau par personne
Moyen de cuisson
____________________________ (ajoutez vos propres mesures)
____________________________ (ajoutez vos propres mesures)

Kit d’urgence
Vêtements
Couvertures
Fournitures médicales
Sources de lumière (ex. : bougies, lampes
de poche, lampes solaires, lanterne à gaz, etc.)
Documents importants (papiers d’identité, documents  
financiers, etc.)
Moyens de communication
Plan de communication et de rassemblement
____________________________ (ajoutez vos propres mesures)
____________________________ (ajoutez vos propres mesures)

Préparation du logement 
Savoir couper l’alimentation des réseaux publics (gaz, eau et électricité)  
____________________________ (ajoutez vos propres mesures)

Actions à entreprendre : 
_____________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________
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RÉSERVES AU FOYER ET AUTOPRODUCTION 

Pour nous préparer aux périodes difficiles, les dirigeants de l’Église nous ont conseillé de 
conserver chez nous une réserve d’eau et de produits alimentaires de base. Dans l’Ancien 
Testament, Joseph a interprété le rêve de Pharaon. Il l’a averti qu’il allait y avoir sept années 
d’abondance, suivies de sept années de famine. Pharaon a demandé à Joseph de diriger un 
programme de réserves alimentaires qui sauverait l’Égypte de la famine. Nous aussi, nous pouvons 
être prévoyants. Quand nous nous efforçons de « prépare[r] tout ce qui est nécessaire », nous 
bénéficions de la paix de l’esprit. (Doctrine et alliances 109:8). 

Les réserves alimentaires peuvent souvent être un sujet de stress. Chacun a une situation 
différente et certains sont limités en termes de finances ou d’espace disponible dans leur 
logement. W. Christopher Waddell, de l’Épiscopat président, a déclaré : « Le Seigneur n’attend 
pas de nous que nous fassions plus que ce que nous pouvons, mais il attend de nous que 
nous fassions ce que nous pouvons, quand nous le pouvons » (« Il y avait du pain », conférence 
générale d’octobre 2020). Nous pouvons commencer modestement et travailler « avec sagesse et 
ordre » (Mosiah 4:27). Examinez ci-dessous les catégories d’articles à inclure dans vos réserves et 
consultez les pages 12 et 13 du manuel pour plus de détails sur chaque catégorie. 

DIRECTIVES 

Provisions alimentaires à court terme  
•	 Aliments de consommation habituelle. 
•	 Denrées stables à température ambiante 

(conserves, nourriture pré-emballée ne 
s’altérant pas rapidement). 

Eau 
•	 Cinq litres d’eau par personne et par jour, 

pour au moins trois jours. 
•	 Filtres ou autres moyens de purification de 

l’eau si nécessaire. 

Provisions alimentaires à long terme  
•	 Denrées alimentaires de base, telles que riz, 

maïs, pâtes, farine, etc. 
•	 Aliments pouvant être conservés plusieurs 

années, par exemple : conserves et aliments 
secs. 

•	 Aliments permettant d’assurer les besoins 
vitaux. 

Articles non alimentaires essentiels  
•	 Fournitures de base, telles que les 

médicaments et les lampes de poche. 
•	 Fournitures sanitaires, telles que les 

produits d’hygiène féminine et le papier 
toilette. 
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CONSTITUTION DE RÉSERVES DE NOURRITURE ET DE 
DENRÉES ESSENTIELLES 

Commencez par constituer une petite réserve d’aliments que vous mangez au quotidien. Fixez-
vous un objectif raisonnable par rapport à votre situation. Un objectif modeste est tout à fait 
acceptable pour commencer. 

Par exemple, commencez par une réserve d’une semaine. Ensuite, ajoutez à cette réserve selon 
vos possibilités. Prévoyez des aliments pouvant servir à la préparation de repas nutritifs, même 
s’il est impossible d’acheter des produits frais en magasin. Choisissez notamment des aliments en 
conserve et des aliments emballés qui ne s’altèrent pas rapidement. 

Décidez des types d’aliments et des quantités que vous souhaitez avoir en réserve. Quand vous 
préparez vos repas quotidiens, utilisez ces aliments pour les consommer avant leur date de 
péremption. Puis remplacez-les en faisant vos courses. 

Pour plus d’idées concernant les réserves à court terme, consultez le site ChurchofJesusChrist.
org/inspiration/latter-day-saints-channel/blog/post/three-month-food-storage-use-what-you-eat-
and-eat-what-you-store

RÉSERVES ALIMENTAIRES À COURT TERME 

L’eau est essentielle à la survie. Stockez-en une réserve d’au moins trois jours, à raison de cinq 
litres par personne et par jour. Là où cela est possible, constituez une réserve de deux semaines. 
Adaptez cette quantité au climat de votre région.

Le besoin d’eau est plus important dans les régions à climat chaud. 

Si l’eau que vous mettez en réserve provient directement d’une source d’eau potable déjà traitée, il 
est inutile de la purifier avant sa mise en réserve. Si vous devez utiliser de l’eau qui n’est pas pure, 
ajoutez à votre réserve un dispositif de purification de l’eau, comme un filtre. Si vous ne pouvez 
pas vous en procurer, faites bouillir l’eau.

Utilisez des récipients solides, étanches et incassables. N’utilisez pas de bidons en plastique ayant 
contenu précédemment du lait, des jus de fruits ou des produits non alimentaires. 

Gardez les récipients d’eau à l’abri de la chaleur et de l’exposition directe au soleil. En outre, évitez 
d’entreposer directement les récipients d’eau sur le sol ou le ciment. Entreposez l’eau à un endroit 
où elle ne risque pas de causer de dégâts si un récipient fuit. 

Pour de plus amples renseignements sur le stockage de l’eau et sa purification, consultez la 
documentation ci-dessous :  
ChurchofJesusChrist.org/topics/food-storage/drinking-water-guidelines?lang=fra 
ChurchofJesusChrist.org/inspiration/self-reliance-storing-a-water-supply?lang=eng

EAU 

http://churchofjesuschrist.org/inspiration/latter-day-saints-channel/blog/post/three-month-food-storage-use-what-you-eat-and-eat-what-you-store
http://churchofjesuschrist.org/inspiration/latter-day-saints-channel/blog/post/three-month-food-storage-use-what-you-eat-and-eat-what-you-store
http://churchofjesuschrist.org/inspiration/latter-day-saints-channel/blog/post/three-month-food-storage-use-what-you-eat-and-eat-what-you-store
https://www.churchofjesuschrist.org/topics/food-storage/drinking-water-guidelines?lang=fra
https://www.churchofjesuschrist.org/topics/food-storage/drinking-water-guidelines?lang=eng
http://ChurchofJesusChrist.org/inspiration/self-reliance-storing-a-water-supply?lang=eng
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Pour les besoins à plus long terme, constituez-vous progressivement une réserve d’aliments qui se 
conservent longtemps et permettent de rester en vie. Voici une liste d’aliments de base apportant 
des nutriments importants.

•	 Céréales (riz blanc*, maïs, flocons d’avoine, gruau*, pâtes*) 
•	 Légumineuses (haricots rouges, blancs et noirs), lentilles*, graines de soja 
•	 Édulcorants (sucre, miel) 
•	 Lait en poudre écrémé* 
•	 Graisses et huiles (ex. : huile de cuisson*) 
•	 Sel 
•	 Suppléments multivitaminés à prise quotidienne* ou fruits* et légumes* 
•	 Pour cuisiner : levure chimique, levure de boulanger* et épices* 

 
*Durée de conservation plus courte (nécessite une rotation fréquente) 

RÉSERVES ALIMENTAIRES À LONG TERME 

Bon nombre des denrées alimentaires ci-dessus peuvent se conserver jusqu’à trente ans, voir plus 
longtemps (à l’exception des denrées marquées d’un astérisque). Néanmoins, pour se conserver si 
longtemps, il faut respecter les conditions suivantes :  

•	 Les stocker à température ambiante ou plus fraîche. 
•	 Les conserver dans des emballages qui les protègent de l’humidité, des insectes et des 

rongeurs. 
•	 Ne pas les entreposer à même le sol. 

Vous pouvez également ajouter des aliments nécessitant une rotation plus fréquente comme des 
fruits, des légumes et de la viande en conserve ou déshydratés. Vous pouvez utiliser certains de 
ces aliments pour vos repas quotidiens et les remplacer au fur et à mesure pour entretenir votre 
réserve. 

Rassemblez des recettes utilisant les aliments de base de longue conservation que vous stockez. 
En outre, assurez-vous d’inclure à votre réserve les accessoires supplémentaires dont vous 
pourriez avoir besoin comme un ouvre-boîte ou un décapsuleur. 

Pour plus de détails, notamment des informations sur les quantités d’aliments à stocker 
et la durée de conservation, et des recommandations concernant l’emballage, consultez le 
site ChurchofJesusChrist.org/topics/food-storage/longer-term-food-supply?lang=fra

RÉSERVES ALIMENTAIRES À LONG TERME 

Constituez une réserve d’autres produits essentiels dont vous pourriez avoir besoin en cas 
d’urgence, ou dans le cas où il ne serait pas possible de les acheter. Exemples d’articles essentiels 
à avoir en réserve : 

•	 Bougies, lampes (à gaz, rechargeables, couplées à un chargeur solaire, lanternes, etc.), 
allumettes, lampes de poche, piles 

•	 Médicaments et trousse de premiers secours 
•	 Produits d’hygiène (savon, papier toilette et produits d’hygiène féminine) 
•	 Produits pour la lessive 
•	 Produits d’entretien de base, notamment produits désinfectants 
•	 Documents importants (voir page 5) 
•	 Linge de lit et vêtements (prévoir la croissance des jeunes enfants pour le choix des 

vêtements) 
•	 Un mode de cuisson simple sans électricité 
•	 Un moyen de communication avec les membres de la famille 

ARTICLES NON ALIMENTAIRES ESSENTIELS 

ChurchofJesusChrist.org/topics/food-storage/longer-term-food-supply?lang=fra
https://www.churchofjesuschrist.org/topics/food-storage/longer-term-food-supply?lang=eng
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FOIRE AUX QUESTIONS CONCERNANT LES RÉSERVES 
ALIMENTAIRES 

Entreposez vos produits alimentaires dans un endroit propre, frais et sec. Il est préférable 
de les conserver à une température ambiante ou plus fraîche, mais supérieure à 0 °C. 
N’entreposez pas vos réserves à même le sol. Voici quelques idées utiles : 

•	 Placez-les sur des étagères ou dans des placards inutilisés. 
•	 Placez-les dans des boîtes de faible hauteur rangées sous les lits. 
•	 Placez-les au bas ou au fond de vos armoires. 

Pour trouver davantage de place :  
•	 Débarrassez-vous des objets que vous n’utilisez pas chez vous. 
•	 Réorganisez vos placards ou votre garde-manger. 

OÙ TROUVER DE LA PLACE POUR ENTREPOSER DES RÉSERVES ALIMENTAIRES ? 

•	 Fixez-vous un objectif adapté à votre situation. 
•	 Décidez des aliments que vous souhaitez stocker et de la quantité à stocker. 
•	 Essayez une ou plusieurs des activités proposées aux pages 17 et 18. 

COMMENT BIEN COMMENCER ? 

Évitez les dettes et évitez de tomber dans des extrêmes en matière de réserves alimentaires. 
Atteignez votre but progressivement. Voici quelques idées utiles : 

•	 Ajoutez à votre liste de courses habituelles un ou deux articles pour vos réserves. 
•	 Réduisez vos dépenses dans un domaine moins prioritaire. 
•	 Vendez quelques biens dont vous n’avez pas besoin. 
•	 Trouvez de nouveaux moyens de gagner un peu d’argent. 

COMMENT CONCILIER DES RÉSERVES AVEC UN BUDGET SERRÉ ? 

Trouvez le système qui vous convient. Voici quelques idées utiles : 
•	 Quand vous utilisez une boîte de conserve ou un aliment provenant de vos réserves, 

notez-le sur votre liste de course. 
•	 Contrôlez régulièrement vos réserves pour vérifier que vous disposez toujours des 

quantités que vous vous êtes fixées. 
•	 Organisez les produits par date de péremption. Utilisez ceux dont la date est la plus 

proche en premier. 

COMMENT UTILISER ET REMPLACER RÉGULIÈREMENT MES RÉSERVES ? 
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AUTOPRODUCTION ALIMENTAIRE ET CONSERVATION 

Produire et mettre en conserve vos propres aliments peut être utile pour vos réserves 
alimentaires. Examinez les conseils ci-dessous. 

JARDINAGE 

Si un terrain est disponible, vous pourriez planter un potager. Rappelez-vous : 
•	 Les légumes ont besoin de six heures d’ensoleillement par jour. 
•	 Le terrain du potager doit être plat. 
•	 La terre du potager doit être retournée et mélangée à d’autres matières organiques comme 

du fumier, du compost ou des feuilles. 
•	 Toutes les plantes ne s’adaptent pas forcément à tous les climats et types de sols. Choisissez 

des plantes potagères adaptées à votre région. 

Vous pouvez également cultiver des fruits et légumes en pot sur votre balcon, votre terrasse ou 
votre toit. Planter un jardin vertical le long d’une clôture ou d’un mur permet de tirer parti d’une 
zone inutilisée. Certains aliments, comme les herbes aromatiques et les légumes verts poussent 
en intérieur. Pour des directives sur le jardinage, consultez les ressources locales et des agences 
gouvernementales. Consultez aussi l’article « Gardening [Jardinage] » des sujets de l’Évangile sur le 
site de l’Église [disponible uniquement en anglais pour le moment].  

ÉLEVAGE D’ANIMAUX DE BASSE-COUR 

L’élevage de petits animaux de basse-cour peut constituer pour vous, votre famille et vos êtres 
chers, une source utile de protéine. Les animaux les mieux adaptés à l’élevage familial sont les 
poules, les canards et les chèvres. Si vous décidez d’élever des animaux de basse-cour, assurez-
vous que cela est autorisé dans la zone où vous habitez et que l’espace disponible est suffisant. 

MISE EN CONSERVE D’ALIMENTS 

Mettre en conserve des aliments chez vous peut être une bonne option. Évaluez l’intérêt de le 
faire vous-même au lieu d’acheter des conserves, en tenant compte du coût, de la qualité et du 
temps que cela représente. 
Des instructions pour la mise en conserve (ou en bocal), la déshydratation et la congélation sont 
disponibles en ligne. 
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ACTIVITÉ DE PLANIFICATION DES RÉSERVES AU FOYER 

« Organisez-vous, préparez tout ce qui est nécessaire » — Doctrine et Alliances 109:8 

PLAN D’ÉLABORATION OU D’AMÉLIORATION DE VOS RÉSERVES ALIMENTAIRES

Complétez le tableau suivant pour élaborer un plan de réserves alimentaires. Ensuite, 
choisissez quelques-unes des activités de la page suivante pour vous aider à aller de l’avant. 
Vous pouvez faire ces activités dans le cadre d’une soirée au foyer, ou par vous-même. 

Estimation des réserves alimentaires 

Quel but souhaitez-vous 
vous fixer pour vos réserves 

alimentaires ? 

Quels aliments stables à 
température ambiante 
(aliments conditionnés, 

conserves) consommez-vous 
couramment ?  

Quels plats pourriez-vous 
réaliser en utilisant uniquement 

des produits de vos réserves
alimentaires ? 

Où pouvez-vous entreposer des 
réserves alimentaires ? 

Comment compléter vos 
réserves alimentaires  sans vous 

ruiner ? 

Qu’allez-vous faire 
prochainement pour compléter 

vos réserves alimentaires ? 



ACTIVITÉS SUPPLÉMENTAIRES POUR LES PERSONNES 
ET LES FAMILLES 

Définissez votre but de réserves alimentaires. Par exemple : 
•	 Une semaine d’aliments de consommation courante 
•	 Un sachet supplémentaire de pâtes ou de riz 
•	 Quinze litres d’eau par personne 

Demandez à chaque membre de la famille de nommer un aliment qu’il souhaiterait que la 
famille ait dans ses réserves. 

BUT FAMILIAL 

Élaborez un plan d’autonomie personnel ou familial. Identifiez les ressources disponibles 
pour vous aider à compléter vos réserves alimentaires ou à produire vos aliments. Élaborez un 
plan pour être plus autonome. 

PLAN D’AUTONOMIE 

Avez-vous des réserves d’eau mise en bouteille depuis longtemps ? 
Videz vos récipients et utilisez l’eau pour du nettoyage ou l’arrosage des plantes. 
Remplissez de nouveau vos récipients avec de l’eau fraîchement tirée. Indiquez la date sur le 
récipient. 

RÉSERVES D’EAU 

Essayez de préparer un ou deux repas par mois en utilisant uniquement des produits de vos 
réserves alimentaires.  

PRÉPARATION DE PLATS À L’AIDE DES PRODUITS DE VOS RÉSERVES 

Organisez un jeu ayant pour but de faire la liste des aliments que vous avez déjà dans vos 
réserves. Attribuez à chaque membre de la famille deux ou trois aliments à trouver. Dites-leur 
de faire la liste de ces aliments et d’indiquer le nombre de boîtes de conserves, de paquets ou 
de sacs qu’ils trouvent. Avant de commencer, demandez-leur de deviner ces nombres. Ensuite 
voyez qui a deviné le plus juste.

JEU DES RÉSERVES ALIMENTAIRES 



Déterminez quels sont les conserves ou aliments conditionnés que vous utilisez régulièrement 
et planifiez quelques repas simples uniquement avec ces aliments. Cette activité vous aidera à 
savoir ce qu’il faut acheter pour vos réserves. 

PLANIFIER LES REPAS 

Dans le cadre d’une activité familiale, parcourez votre logement à la recherche d’espaces 
disponibles pour stocker de la nourriture. Y a-t-il de la place inutilisée sur des étagères ou 
dans une armoire ? Y a-t-il de la place sous un lit ? Pourrait-on se débarrasser d’un objet 
inutilisé qui prend de la place ? Prenez en photo les endroits que vous pourriez utiliser pour 
vos réserves alimentaires. 

CHASSE AUX ESPACES LIBRES POUR STOCKER DES RÉSERVES 

Quelles questions vous posez-vous à propos des réserves alimentaires ? Utilisez les liens 
donnés dans ce guide ou d’autres sources pour trouver des réponses.   

Par exemple, recherchez des renseignements sur : 
•	 Les types de récipients adaptés au stockage de l’eau. 
•	 La purification de l’eau. 
•	 Les recettes utilisant des aliments de base (à durée de conservation longue) que l’on 

trouve dans les réserves. 
•	 La manière de produire un certain type de légume. 

CHASSE AUX RENSEIGNEMENTS 

Utilisez la liste de contrôle qui se trouve à la page 11 et répartissez les différents articles entre 
les membres de la famille. Proposez-leur soit de noter ce qu’ils ont trouvé et l’endroit où ils 
l’ont trouvé, soit d’en prendre une photo. Comptez le nombre d’articles trouvés en trente 
minutes. Ensuite, faites la liste des articles manquants.    

CHASSE AU TRÉSOR D’ARTICLES ESSENTIELS NON ALIMENTAIRES 

Trouvez des moyens de mettre de l’argent de côté pour vos réserves alimentaires. Par 
exemple, vendez un objet dont vous n’avez pas réellement besoin ou achetez un article 
supplémentaire chaque semaine quand vous faites vos courses.     

FINANCEZ VOS RÉSERVES DE MANIÈRE CRÉATIVE 
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PRÉPARATION FINANCIÈRE 

Le fait de prendre des décisions judicieuses en matière de gestion financière renforce votre 
confiance et vous prépare aux vicissitudes de la vie. Voici quelques directives pour vous aider : 

DIRECTIVES 

Payez la dîme et les offrandes 
Les finances familiales saines commencent 
par le paiement d’une dîme honnête et d’une 
offrande de jeûne généreuse. Le Seigneur a 
promis qu’il ouvrira les écluses des cieux et 
répandra de grandes bénédictions sur les 
personnes qui paient fidèlement la dîme et les 
offrandes (voir Malachie 3:10). 

Évitez les dettes 
On peut très rapidement accumuler des dettes 
et, en plus des sommes à rembourser, il faut 
aussi payer les intérêts. Si vous êtes endetté, 
essayez de rembourser vos dettes aussi vite 
que possible. Il peut y avoir de bonnes raisons 
de contracter un emprunt : 

•	 L’achat d’un moyen de transport 
essentiel simple. 

•	 La poursuite d’études ouvrant l’accès à 
un meilleur emploi. 

•	 L’achat d’un logement raisonnable. 

Faites un budget 
Un budget sert à planifier comment utiliser son argent chaque mois. Le fait de vous engager 
à respecter un budget vous aidera à devenir plus autonome. Vous trouverez davantage 
de documentation sur le site Internet de l’Église (voir le manuel de finances personnelles  
ChurchofJesusChrist.org/manual/personal-finances-for-self-reliance?lang=fra).

Planifiez vos finances 
Soyez sages dans vos décisions financières et planifiez soigneusement votre budget avant 
de vous endetter. Avant d’emprunter de l’argent, renseignez-vous sur la durée du prêt, et 
le montant total des intérêts. Constituez un fonds d’urgence et économisez pour la retraite. 
Mettez en place un fonds distinct pour économiser pour un objectif précis, par exemple des 
vacances. (Voir ChurchofJesusChrist.org/self-reliance?lang=fra).

Pour d’autres gros achats, mettez l’argent de côté et faites l’achat quand vous pouvez vous 
permettre de le payer sans vous endetter.  

ChurchofJesusChrist.org/manual/personal-finances-for-self-reliance?lang=fra
ChurchofJesusChrist.org/self-reliance?lang=fra
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Constituez un fonds d’urgence d’au moins un mois 
Mettez de l’argent de côté pour constituer un fonds d’urgence d’au moins un mois pour vous 
protéger, vous et votre famille, des problèmes financiers. Comme tout objectif, la constitution 
d’un fonds d’urgence prendra du temps, et c’est normal. 

Commencez en plaçant tout l’argent que vous n’utilisez pas dans votre fonds d’urgence. 
Conservez l’argent dans un endroit sûr, comme un compte bancaire. N’utilisez cet argent pour 
rien d’autre que des urgences. Si vous êtes face à une urgence et devez utiliser l’argent qui 
se trouve sur votre fonds, recommencez à économiser afin de reconstituer la somme aussi 
rapidement que possible.

Même si vous avez des dettes, ne remboursez que les échéances minimums jusqu’à ce que 
vous ayez constitué un fonds d’urgence d’au moins un mois. Pour atteindre votre objectif plus 
rapidement, vous pourriez faire des heures supplémentaires ou trouver un meilleur emploi, 
vendre des choses dont vous pouvez vous passer ou éliminer certaines dépenses superflues.

Contractez une assurance  
Une assurance peut vous protéger financièrement. Il existe plusieurs sortes d’assurances, 
mais les plus courantes sont les suivantes : 

Assurances privées

•	 Assurance de biens :  Les assurances de biens, telles que les assurances habitation ou 
automobile,  peuvent aider à couvrir des frais de remplacement ou de réparation dans 
l’éventualité d’un sinistre important, d’un vol ou d’une destruction, selon la couverture 
souscrite.  

•	 Assurance récoltes : Les assurances récoltes couvrent la perte de production ou de 
rendement, ou la perte d’une récolte. Certains contrats prévoient aussi la protection 
contre la baisse des prix.  

•	 Assurance maladie ou mutuelle santé : L’assurance maladie ou mutuelle santé, 
aide à couvrir vos frais médicaux. Il convient d’envisager une assurance complémentaire 
pour les dépenses non couvertes par les garanties du système public d’assurance, telles 
que les appareils de mobilité et auditifs, les lunettes, les soins dentaires ou les soins de 
santé mentale.   

•	 Assurance vie : L’assurance vie verse à la famille une somme d’argent en cas de décès 
de l’un des assurés. Cela permet d’épargner à la famille l’insécurité financière lorsque la 
personne qui subvient à ses besoins décède ou si elle a besoin d’aide pour couvrir les 
coûts associés à des traitements médicaux ou des obsèques.  

•	 Assurance invalidité : L’assurance invalidité garantit qu’une partie du revenu de 
l’assuré lui sera versé en cas d’invalidité ou d’incapacité à travailler sur une longue 
période. Elle est souvent prise en charge par l’employeur. 

Assurances gouvernementales
Les familles doivent aussi étudier les ressources publiques disponibles là où elles vivent. 
Consultez également le portail des ressources. 
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Mettez un peu d’argent de côté 
Préparez-vous pour l’avenir en économisant là où vous le pouvez. Investissez dans votre 
éducation ou dans un logement si votre situation le permet. 

Formez-vous 
Examinez les certifications, les formations supplémentaires, les écoles de métiers et les diplômes 
d’études supérieures qui pourraient enrichir votre esprit et vous aider à gagner votre vie. Passez 
en revue les ressources éducatives de l’Église et les programmes de bourses d’études destinés aux 
personnes qui cherchent à se former. Renseignez-vous auprès d’un membre de votre épiscopat 
pour savoir si le cours Des études pour un meilleur emploi est proposé dans votre région.

Dieter F. Uchtdorf, alors membre de la Première Présidence, a enseigné : « Pour les membres 
de l’Église, l’instruction n’est pas simplement une bonne idée, c’est un commandement » (« Deux 
principes valables pour toute économie », Le Liahona, novembre 2009, p. 58).

Thomas S. Monson, ancien président de l’Église, nous a rappelé les bénédictions qui découlent 
de l’instruction : « Vos talents se développeront si vous étudiez et apprenez. Vous serez capables 
de mieux aider vos enfants à apprendre, et vous aurez l’esprit en paix car vous saurez que vous 
vous êtes prépar[és] aux éventualités de la vie » (« Trois objectifs pour vous guider », Le Liahona, 
novembre 2007, p. 119).

Envisagez l’achat de votre logement 
Être propriétaire de son logement n’est pas nécessairement adapté à la situation de tout le 
monde, le louer peut être une meilleure option. Si vous envisagez d’acheter une maison ou un 
appartement, rappelez-vous ces deux principes : 

•	 N’achetez un logement qu’au moment et à l’endroit qui vous semblent opportuns.  
•	 N’achetez que ce que vous pouvez aisément vous permettre.

Les mensualités de remboursement de votre emprunt doivent être raisonnables. Décidez de 
ce que vous pouvez vous permettre de rembourser et utilisez ce montant comme guide pour 
déterminer ce que vous pouvez acheter au lieu de vous fier à ce qu’un organisme de crédit est 
disposé à vous prêter. N’oubliez pas que les formules de base que les responsables utilisent 
pour calculer ce que vous êtes capable de rembourser ne tiennent pas compte de la dîme et des 
offrandes.

Économisez pour la retraite 
Ezra Taft Benson a enseigné : « Nous vous demandons, vous [tous] […] qui approchez de la 
retraite, de préparer avec frugalité les années où vous ne serez plus dans la vie professionnelle » 
(Enseignements des présidents de l’Église : Ezra Taft Benson, 2014, p. 223).  

Il est possible que des programmes gouvernementaux ou sociaux vous assistent pendant votre 
retraite. Vous aurez aussi probablement besoin d’utiliser l’argent que vous avez économisé. En 
étant prévoyant, vous économiserez suffisamment d’argent pour être autonome après votre 
départ à la retraite. 

Avant de commencer à économiser, estimez la somme d’argent dont vous aurez besoin au 
moment de la retraite. La formule suivante vous aidera à en faire une estimation.

Nombre 
d’années à la 

retraite

Montant annuel 
nécessaire pour 
vivre pendant la 

retraite 

Votre but 
pour la 
retraite

x =
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ACTIVITÉ DE PRÉPARATION FINANCIÈRE

La première étape pour prendre des décisions financières judicieuses est d’étudier la manière 
dont vous dépensez et épargnez votre argent. Surveiller vos recettes et vos dépenses vous 
aidera à savoir où part votre argent. Une fois que vous savez cela, vous pourrez faire des 
changements et planifier la manière dont vous voulez dépenser et épargner votre argent.

FONDS D’URGENCE 

Créer un fonds d’urgence d’un mois vous aidera à vous préparer pour des difficultés 
financières à venir. Évaluez le montant nécessaire pour couvrir vos dépenses courantes d’un 
mois. Pendant la semaine à venir ou les deux prochaines, utilisez ce tableau pour suivre vos 
rentrées d’argent et vos dépenses. Les dépenses courantes sont répertoriées ci-dessous. Il y a 
aussi une section pour indiquer votre salaire ou votre revenu. Ajoutez les autres dépenses qui 
vous concernent.  

Date Description Recettes Dépenses

Salaire/Revenu 

Dîme/Offrandes 

Loyer/Prêt immobilier 

Charges (eau, gaz, électricité) 

Assurance 

Courses

MÉDITEZ : VOS OBJECTIFS FINANCIERS 

En plus de vous constituer un fonds d’urgence, quels autres objectifs financiers vous sentez-
vous poussé à poursuivre ? Relisez les pages précédentes pour trouver des idées. 

Pour en savoir plus, renseignez-vous auprès du spécialiste de l’entraide et de l’autonomie de 
votre paroisse pour connaître les modalités d’inscription au groupe Finances personnelles, ou 
rendez-vous sur le site ChurchofJesusChrist.org/manual/personal-finances-for-self-reliance

ChurchofJesusChrist.org/manual/personal-finances-for-self-reliance
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PRÉPARATION ÉMOTIONNELLE 

Pour devenir semblables au Sauveur nous devons nous attendre à rencontrer des épreuves 
et des difficultés. Il nous aidera à utiliser l’adversité pour grandir et développer notre 
personnalité. 

Être émotionnellement résilient c’est avoir la capacité de s’adapter aux difficultés avec courage 
et foi en Jésus-Christ. Nous pouvons apprendre des techniques pour devenir plus résilients 
émotionnellement. De bonnes pratiques mentales et émotionnelles nous aideront à nous 
préparer aux difficultés de la vie. L’illustration ci-dessous donne un aperçu de certaines de ces 
pratiques.   

DIRECTIVES 

Se tourner 
vers Dieu et 
s’efforcer de 

l’écouter 

Établir 
des schémas 

de pensée 
sains 

Utiliser des 
mécanismes 
d’adaptation 

sains dans les 
moments 
difficiles 

Gérer 
les émotions 

difficiles 

Comprendre 
son corps 

et ses 
émotions 

Fortifier 
les autres,

trouver de la  
force 

auprès des 
autres 

Établir 
des relations 

saines 

Cultiver la résilience émotionnelle 
Pour rester émotionnellement résilient, apprenez à reconnaître et à gérer vos émotions et 
aidez les autres à faire de même. Sollicitez vos amis, les membres de votre famille et des 
professionnels qualifiés, et demandez-leur davantage d’aide, si besoin. Cette section contient 
des activités qui vous aideront à développer les compétences de base qui vous permettront 
d’affronter les difficultés avec une plus grande résilience. 
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Obtenir davantage de soutien quand cela est nécessaire

Groupes de soutien
Participer à un groupe de soutien est un excellent moyen de renforcer sa résilience 
émotionnelle. Renseignez-vous auprès d’un membre de l’épiscopat de votre unité pour 
connaître les groupes de soutien disponibles dans votre région. En voici quelques exemples : 
 

•	 Groupe d’aide à l’autonomie axé sur la résilience émotionnelle (atelier de douze 
semaines, basé sur le manuel La résilience émotionnelle) 

•	 Groupe de soutien du programme de traitement de la dépendance (réunions en 
personne et à distance) 

•	 Groupe de soutien du programme de traitement de la dépendance pour le conjoint et la 
famille (réunions en personne et à distance)

Savoir quand faire appel à un thérapeute professionnel 
En général, faire appel à un thérapeute professionnel est nécessaire si on est aux prises avec 
un problème persistant et grave que l’on ne parvient pas à résoudre. Voici quelques signes qui 
devraient vous pousser à consulter un professionnel de la santé : 

•	 Vous éprouvez un sentiment continu de colère, de tristesse, de peur, de douleur 
émotionnelle ou de désespoir qui ne disparaît pas. 

•	 Vous souffrez d’un problème qui perdure et ne s’améliore pas. 
•	 Vous vous sentez physiquement faible. 
•	 Votre appétit ou votre sommeil ont changé. 
•	 Vous éprouvez un sentiment d’inquiétude ou d’angoisse incontrôlable. 
•	 Vous envisagez de vous faire du mal ou d’en faire à quelqu’un d’autre. 
•	 Vous avez du mal à fonctionner au quotidien ou à réaliser vos tâches quotidiennes.

Accompagnement des services d’aide à la famille 
Les services d’aide à la famille n’offrent pas d’accompagnement dans l’interrégion d’Europe. 
Les évêques pourront obtenir une liste de professionnels de la santé mentale qualifiés, 
s’appuyant sur la foi, auprès des services d’aide à la famille.

Trouver l’aide professionnelle adaptée au sein de la collectivité 
Dans certains endroits, les services d’aide à la famille ont identifié des professionnels de 
la collectivité dont l’approche est compatible avec les croyances de l’Église. Lorsque vous 
recherchez un professionnel, rappelez-vous qu’en tant que consommateur d’un service, vous 
avez le droit de poser des questions. Recherchez un professionnel qui : 

•	 comprend et respecte vos valeurs et l’objectif de votre thérapie. 
•	 peut justifier de sa formation et de son expérience, et expliquer comment elles 

s’appliquent à vos besoins. Faites appel à des professionnels qualifiés : conseillers 
conjugaux et familiaux agréés, thérapeutes cliniciens agréés, psychiatres, psychologues, 
psychothérapeutes, etc. 

•	 peut vous proposer des sessions adaptées à vos besoins en termes de durée, de coût, 
etc. 

•	 est disposé à échanger avec votre dirigeant de l’Église au sujet de vos progrès et à 
collaborer avec lui pour vous aider. 
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ACTIVITÉ « RÉDUIRE LE STRESS ET L’ANXIÉTÉ »

Dieu permet que nous vivions des moments difficiles afin que nous progressions. Il nous aidera. 
Nous pouvons apprendre des techniques qui nous permettront de gérer nos émotions et de faire 
face aux difficultés de la vie. En utilisant ces techniques dans la vie de tous les jours, nous serons 
mieux préparés à affronter de nouvelles difficultés avec succès. 

ADOPTER DES MÉTHODES SAINES DE GESTION DU STRESS

Le stress et l’inquiétude font naturellement partie de la vie. Le stress est déclenché quand on est 
face à une situation de tension et nous pousse à agir. L’anxiété est un sentiment d’inquiétude 
excessive qui ne disparaît pas même lorsque la situation est terminée. Quand nous traversons 
des difficultés, le stress et l’anxiété s’accroissent et nous empêchent de fonctionner correctement. 
Voici quelques moyens de gérer le stress et l’anxiété. Cochez ceux que vous utilisez déjà ou ceux 
que vous aimeriez essayer. 

Moyens de gérer le stress et l’anxiété 
Noter ses pensées et ses sentiments dans 
son journal. 
Noter des souvenirs importants se 
rapportant à des moments où on a ressenti 
de la paix, de la joie et de l’amour. 
Boire beaucoup d’eau et manger de la 
nourriture saine. 
Rechercher des renseignements fiables sur 
le problème. 
Se concentrer sur ce qui a le plus 
d’importance pour nous. 
Discuter avec un ami qui sait écouter. 
Faire une activité que l’on aime en plein air. 
Planifier une activité agréable avec des amis 
ou des membres de sa famille. 
Accepter que les difficultés fassent partie 
du plan de Dieu pour nous. 

Prier. 
Lire un livre, une histoire ou un poème 
inspirants. 
Faire une petite pause : respirer 
profondément et s’étirer. 
Faire une activité physique. 
S’éloigner temporairement des réseaux 
sociaux, de l’Internet et de la télévision. 
Se parler gentiment ou s’encourager 
soi-même à haute-voix, comme si l’on 
s’adressait à un ami. 
Aider quelqu’un d’autre. 
Faire une activité relaxante, comme lire, 
écouter de la musique ou aller dehors. 
Rester en contact avec ses amis et sa 
famille. 
Prendre une chose à la fois.

Maintenant, choisissez une à trois des idées que vous avez cochées. Réfléchissez à ce que vous 
allez faire pour les utiliser dans les trois ou quatre prochains jours pour vous aider à lutter contre 
ce qui vous stresse. Notez ce que vous allez faire et à quel moment vous allez le faire. Parlez de 
votre plan à une personne qui vous comprendra et vous encouragera. 

Moyens de réduire le stress et l’anxiété Quand et comment 

Exemple : Faire une petite pause. 
Exemple : Configurer un rappel sur mon 

téléphone pour faire une pause de cinq minutes 
à midi et avant de rentrer du travail. 
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Quand nous traversons une situation difficile ou n’allons pas bien, nous pouvons réagir de 
différentes manières. Notre façon de réagir engendrera des conséquences positives ou négatives. 
Pour commencer, il est utile de prendre conscience de nos réactions habituelles.   

CHOISIR VOTRE RÉACTION 

1.	 Réfléchissez à une occasion récente où vous avez affronté une situation difficile. Par exemple 
un moment où vous avez connu une déception ou essuyé une critique, ou un moment où 
vous avez éprouvé de l’inquiétude, commis une erreur ou eu le sentiment de ne pas être à la 
hauteur.  
 
Quelle était la situation ? __________________________________________________________________________ 

2.	 Maintenant, examinez les différentes réactions possibles indiquées ci-dessous.   

3.	 Comment réagissez-vous habituellement face à cette situation ? (Placez une croix « x » en 
regard de toutes les réponses qui conviennent.) 

4.	 Quelles autres réactions avez-vous fréquemment ? (Placez un rond « o » en regard de  
celles-là.) 

5.	 Parmi les réactions ci-dessous, lesquelles aimeriez-vous commencer à adopter plus souvent ? 
(Placez un astérisque « * » en regard de celles-là.)

ACQUISITION DE MÉCANISMES D’ADAPTATION SAINS 

Prier pour recevoir de l’aide Répondre d’une voix douce Discuter de la situation avec 
quelqu’un 

Prévoir la prochaine étape à  
mettre en œuvre 

Douter de soi-même 
ou des autres Se mettre en colère 

Se chercher des excuses Chercher davantage de 
renseignements S’apitoyer sur son sort 

Présenter des excuses Faire quelque chose pour se 
rattraper Se rebeller 

Se concentrer sur le présent et 
l’avenir au lieu de s’appesantir 

sur le passé 
Baisser les bras Se laisser diriger par la peur 

Se plaindre Remettre à plus tard 
Justifier ses actes ou ses 

pensées même s’ils 
sont mauvais 

Faire quelque chose 
pour résoudre le problème 

Se rappeler que tout 
ira bien 

Se rappeler qu’on peut 
toujours réparer ses erreurs 

Noter ses sentiments Faire une pause pour 
se calmer Rejeter la faute sur les autres 

Pour en apprendre davantage, renseignez-vous auprès du spécialiste de l’entraide et de 
l’autonomie de votre paroisse pour connaître les modalités d’inscription aux réunions du groupe 
de résilience émotionnelle, ou rendez-vous sur le site :  ChurchofJesusChrist.org/self-reliance/
course-materials/emotional-resilience-self-reliance-course-video-resources

ChurchofJesusChrist.org/self-reliance/course-materials/emotional-resilience-self-reliance-course-video-resources
ChurchofJesusChrist.org/self-reliance/course-materials/emotional-resilience-self-reliance-course-video-resources
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DIRECTIVES ET ACTIVITÉS À L’ATTENTION DES 
CONSEILS 

Les conseils de pieu, les conseils de paroisse et les présidences d’organisations aident les 
unités à travailler ensemble afin d’améliorer leur préparation temporelle. Les membres 
ont reçu le conseil de s’aider mutuellement à accroître leur préparation temporelle. Ce 
faisant, leurs cœurs deviennent « enlacés dans l’unité et l’amour les uns avec les autres » 
(Mosiah 18:21). 

DIRECTIVES À L’ATTENTION DES CONSEILS DE PIEU ET DE PAROISSE, ET DES 
PRÉSIDENCES D’ORGANISATIONS 

Rôle des conseils 

•	 Préparer un plan écrit simple des mesures à prendre en cas d’urgence. Les plans de paroisse 
doivent être coordonnés avec celui du pieu. On peut utiliser le modèle Guide de planification 
d’urgence des paroisses et des pieux [Stake and Ward Emergency Planning (SWEP) Guide] » 
pour créer le plan. 

•	 Montrer l’exemple en prenant soin des personnes dans le besoin et en les aidant à devenir 
plus autonomes. 

•	 Prévoir des moyens d’enseigner aux membres comment appliquer les principes de 
préparation adaptés aux besoins locaux. 

•	 Donner aux membres des occasions de se préparer par le biais de leçons, d’activités et du 
service pastoral. 

•	 Demander aux membres d’utiliser le plan d’autonomie pour déterminer les points forts, les 
besoins et les ressources disponibles pour la préparation temporelle. 

•	 Travailler ensemble à identifier et résoudre les difficultés locales concernant la préparation. 
•	 Éviter de propager la peur ou des idées extrêmes. 

INTERVENTIONS
1. Personal
2. Family
3. Community
4. Church

Planification en 
vue de situations 

d’urgence

SE PRÉPARER
AUX DIFFICULTÉS

INTERVENTIONS
1. Personal
2. Family
3. Community
4. Church

INTERVENTIONS
1. Personal
2. Family
3. Community
4. Church

INTERVENTIONS
1. Personal
2. Family
3. Community
4. Church

INTERVENTIONS
1. Personal
2. Family
3. Community
4. Church

Réserves 
au foyer et 

autoproduction

Préparation 
financière

Préparation 
émotionnelle

INTERVENTIONS 
1. Individuelle 
2. Familiale 
3. De la collectivité
4. De l’Église 

INTERVENTIONS
1. Personal
2. Family
3. Community
4. Church

TRAVERSER
LES DIFFICULTÉS

SURMONTER
LES DIFFICULTÉS

PANSER SES 
BLESSURES

ET PROGRESSER
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SUGGESTIONS 

Passez en revue les idées d’activités ci-dessous destinées aux conseils et choisissez-en une qui 
serait la plus utile pour votre conseil. 

•	 Réaliser chacune des activités de préparation temporelle individuelles ou familiales de 
ce manuel. Votre exemple et votre expérience en matière de préparation aideront les 
personnes que vous êtes appelés à servir.  

•	 Présenter l’un des volets des directives relatives à la préparation temporelle et l’activité qui 
l’accompagne lors d’une réunion du conseil de paroisse ou de présidence.  

•	 Utiliser les quatre volets de directives et les activités qui les accompagnent comme sujet 
des leçons du cinquième dimanche du mois de votre unité.  

•	 Se coordonner pour effectuer toutes les activités du Guide de planification d’urgence 
des paroisses et des pieux pour créer ou mettre à jour le plan d’urgence de votre unité.  

•	 Utiliser le document Guide pour la discussion : Comment servir les personnes qui 
vivent des moments difficiles ? pour animer une leçon du cinquième dimanche du 
mois, une leçon de la Société de Secours ou une leçon du collège des anciens dans votre 
unité.  

•	 Choisir et utiliser un chapitre du manuel  La résilience émotionnelle comme sujet 
de leçon du cinquième dimanche du mois, de la Société de Secours ou du collège des 
anciens dans votre unité. 

ACTIVITÉS RELATIVES À LA PRÉPARATION 
TEMPORELLE, À L’ATTENTION DES CONSEILS 
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NOTES
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