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La santé mentale pour tous



LA SANTE MENTALE CEST...

Un état de
MieUx-61re

Te sentir confortable,
heureux et en santé.

Etre fier de toi.

Avoir un role et un but dans
la vie.

Etre capable de gérer le
stress et les expériences
difficiles.

Te sentir bien avec toi-
méme et les autres.

La reslience est la capacite de faire foce
aux suations difficles de 1o vie

Considere les défis comme
étant des expériences
d'apprentissage.

Prends des décisions et
fais des choix pour
ameéliorer ton mieux-étre.

Partage tes préoccupations
et tes sentiments
stressants.

Cultive une image positive
de toi.

Garde espoir.

Prends soin 7~

de toi. o




LA SANTE MENTALE CEST AUSSI...

% L équiliore

o Gere ton temps d’étude. o Réfléchis :

-Qu'est-ce qui peut attendre?
e Prévois du temps pour

pratiquer tes activités et -Qu'est-ce qui peut étre
tes passe-temps preféres. délégué ou partagé?

-Met ta liste de taches
en ordre de priorité!

La souplesse

e Sois ouvert aux autres.
o Adapte-toi aux situations.

e Accepte les changements.



CONSERVE UNE BONNE SANTE
MENTALE AVEC:

) LA GESTION DU STRESS
LE DEVELOPPEMENT DE ET DES EMOTIONS

RELATIONS POSITIVES

DE SAINES
HABITUDES DE VIE:
BIEN DORMIR, BIEN

ENCER L’ADAPTATION AUX
FAIRE DE L’EXERCICE t).) CHANGEMENTS
J
DES MOMENTS DE L'IMPLICATION DANS
DETENTE ET DE DES ACTIVITES
RELAXATION QUE TU AIMES
(MANDALA,
LECTURE)



POUR A GESTION DU STRESS

RESPIRER



BIENFAITS DE
LA PLEINE
CONSCIENCE

les
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Moins de stress
Meilleur controle de toi-méme
Meilleur apprentissage
Meilleur sommeil

Meilleure concentration

Meilleure mémoire



Respiration
cJe cJétente




UTILISES TES & SENS POUR
PRATIQUER LA PLEINE CONSCIENCE

@@

LA PLEINE CONSCIENCE, C'EST D'APPLIQUER NOS
5 SENS DURANT UNE ACTIVITE OU MEME EN ETANT
INACTIF, TOUT EN PRENANT UNE PAUSE ET EN SE
CONCENTRANT SANS PORTER DE JUGEMENT.

1. LES SENSATIONS
e IDENTIFIE 5 CHOSES QUE TU TOUCHES OU QUE TU
PEUX TOUCHER (EXEMPLE TA CHAISE, TA TABLE,
TON CRAYON...)

2. LAVISION
e IDENTIFIE 4 CHOSES QUE TU PEUX VOIR AUTOUR
DE TOI.

3. LES SONS
e IDENTIFIE 3 CHOSES QUE TU PEUX ENTENDRE.

4. LES ODEURS
e IDENTIFIE 2 CHOSES QUE TU PEUX SENTIR.

5. LE GOUT
 IDENTIFIE QUELQUE CHOSE QUE TU PEUX
GOUTER (EX.: TON EAU).







BIENFAITS DU MANDALA

* || te permet un temps d'arrét.
* De te concentrer sur le moment présent.
* De diminuer ton stress et ton anxiété.

Cet outil te permettra de lacher prise!
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Bon succég! 1



RESSOURCES

Services aux étudiants de ton établissement

Services de santé mentale communautaires
Bathurst : 506-547-2110 Shippagan: 506-336-3367
Caraquet: 506-726-2030 Tracadie: 506-394-3760

Association canadienne pour la santé mentale
Bathurst: 506-547-2949  Péninsule acadienne : 506-336-4932

Traitement des dépendances
Bathurst: 506 547-2086  Péninsule acadienne : 506 394-3615

Maison de passage Bathurst : 506-546-9540
Centre d'hébergement d'urgence de Bathurst : 506-549-3232

Jeunes en difficulté: 506-252-8872 / 506-252-7626
(service offert en soirée région Bathurst)

Libére-toi (ligne d'écoute): 506 395-3555
Accueil Sainte-Famille (service externe) : 506 395-6233
Ligne Chimo: 1-800-667-5005

Service d'urgence: 911

Télé-soins: 811 Vi’ aPP nb

Jeunesse, J'écoute €5
Texte au 686868 Home - Bridge the gapp (Billingue)

@ Nouveau-Brunswick GRATUIT | CONFIDENTIEL | 24/7 | 150+ LANGUES
e NB.211.CA

Qu'est-ce que c'est le 211?
Le 211 est un service gratuit qui relie les individus et les familles a la gamme compléte des services

gouvernementaux, de santé, communautaires et sociaux dans leurs communautés.

BESOIN D'AIDE NON-URGENTE ?
3

A €0 a) & P

Appelez mood

Composez le 2-1-1 Ligne ATS Cherchez /Clavardez Courriel

1-855-258-4126 (SRV) 1-855-405-7446 nb.211.ca 211nb@findhelp.ca
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