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Que faire pour avoir et maintenir une

bonne santé mentale ?

Apprendre a mieux nous
connaitre et nous
accepter.

Reconnaitre nos forces et
les développer.

Nous respecter, respecter
les autres, et
I'environnement.

Choisir des activités qui
sont porteuses de sens et
gui nous font du bien:
travail, loisirs, causes
sociales et relations.

Reconnaitre, accepter et
exprimer nos sentiments
(joie, coleére, tristesse,
peur, etc.) de manieére
juste et appropriée.

Ecouter pour comprendre,
et communiquer ce dont
nous avons besoin le plus
clairement possible avec
les autres.

Nouer et entretenir des
relations proches, saines,
respectueuses, sans
violence.

Aider les autres.
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Apprendre a trouver des
solutions quand nous
traversons des moments
difficiles.

Oser demander de l'aide, et
I'accepter, quand nous en
avons besoin.

Prendre soin de notre corps:
bien dormir, bien manger,
faire des activités physiques,
éviter la consommation
d'alcool ou d'autres
substances.

Reconnaitre et apprécier les
choses positives que nous
avons autour de nous: la
nature, avoir a manger
aujourd'hui, des personnes
qgue nous aimons, etc.

Stimuler notre cerveau : lire,
jouer d'un instrument de
musique, exprimer notre
créativité, faire du théatre,
jouer, etc.

Nourrir notre spiritualité,
a notre maniére.

Nous offrir régulierement des
moments de détente.
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