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Les moyens qui peuvent taider
a maintenir une bonne santé mentale

Il existe de nombraus moyens gui favorisent e maintien d'une bonne santé mentale malgreé les défis de la vie.
Sache guil nest pas necessaire de melbre tous ces mayans en place pour avair une bonna santé mantales.
Cartains conviennent mieux que d'autres an fonction de ta situation et ilimporte de te respeacter.

QUESTIONNAIRE DAUTO-EVALUATION Je ne suls pas

Utilise Dawtil sulvant pour [dentifier les moyens gue tu mets déji Jele e souhaitenteresses ou

en place et que tu rels or B & b senlr blen fais diéja lexplorer  non applicable
et en équilibre dans les différents aspects de La vie, malgré ladversité. I_.L Ij _

Je prends Le temps de blen manger.
Je me couche & une heure ralsonnable afin de dormir sufflsamment.
Je fals régulirement du sport ou de lactivité physique.

Je survellle ou réduls ma consemmation de stimulants
(ene : eafé, thé, bolsson gazeuse ou énerglsant. chocolat).

Je diminue ou cesse complétement la consommathon daleeol, de drogues et de tabae.
Autre moyen :

JFENTRETIEMS MOMN RESEAU SOCIAL

Jal des relatlons posithves avec des membres de ma famille. mes amls,
man entourage ou mes collégues de travall

Je fals régullérement des activités de loksirs ou des sorties plalsantes avee dautres personnes.
Je regols de lalde des membres de mon entourage, lorsque ['en al besoin et le demande.

Je miinsplre de personnes qul ant des difficultés comme
les miennes et gul ont trouvé des moyens pour salder.

Autre moyen

JE PREMDS SOIM DE MOI

Je dirlge mon attentlon sur le moment présent

Jutilise des trues pour mialder &4 me calmer lorsgue je vis une situation plus
stressante (ex ! prendre de grandes resplirations. méditer, Ure un Livre,
édeauter de la musigue. falre du sport).

Jaceueille les pensées plus négatives et je les lalsse passer en me disant
que c& ne sont que des pensées.

Je régle les problémes qui miarrivent une étape & la fols.
Je tiens une liste ou un agenda pour arganiser mes thehes.

Je consulte un organlsme dalde ou un-e Intervenant-e professionnel:le
en santé mentale, au besaln. b
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