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SUPER!
VOUS AVEZ FAIT

VOUS AVEZ CHOISI LA PORTE DE GAUCHE

MAINTENANT,
QUEL SERA LE PROCHAIN?

Qu’est-ce que la santé mentale?

La santé mentale est un équilibre dynamique

entre les différentes sphéres de la vie: sociale,
physique, spirituelle, économique, émotionnelle et
psychologique. Elle permet d’agir, de réaliser son
potentiel, de faire face aux difficultés normales de la
vie et d’apporter une contribution a la communauté.
Elle est influencée par les conditions de vie, les
valeurs collectives dominantes ainsi que les valeurs
propres a chague personne.

A .

La santé mentale est une richesse individuelle et
collective. Etre en bonne santé mentale permet de
jouir de la vie.
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TASTUCES EN TOUT TEMPS

Le Mouvement Santé mentale Québec propose 7 astuces
qui aident a maintenir une bonne santé mentale
individuelle et collective https://www.etrebiendanssatete.ca

Cliquez pour ouvrir
Uautre porte et
découvrir l'astuce

CHOISIR.


https://www.etrebiendanssatete.ca
https://www.etrebiendanssatete.ca
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C'est:

Faire des choix conformes a ses valeurs et a ses besoins;

Trouver sa marge de manceuvre dans les situations
ou le choix est limité;

Se sentir autonome;
Avoir un sentiment de motivation et de contrdle internes;
Se sentir compétent, compétente;

Prendre le risque de renoncer a une chose au profit
d’une autre;

Assumer ses choix;
Se donner le droit de reconsidérer ses choix;

Recharger son estime de soi, sa créativité
et son sentiment de bien-étre.

Le saviez-vous?

L’autonomie et le soutien a I’autonomie vont de pair.

Créer des environnements qui soutiennent 'autonomie et donnent
le plus de choix possible aux autres, favorise tant notre propre
santé mentale et physique que celle des autres.

Donner I'occasion de choisir contribue au développement social

sain et au bien-étre personnel tout au long de la vie.



https://mouvementsmq.ca/campagnes/7-astuces/en-bref

DES CLES POUR FAIRE DES CHOIX

Se poser quelques questions:

De quoi ai-je besoin? De quoi ai-je envie?
Qu’est-ce qui est réaliste en ce moment?
Quelles seront les conséquences de mon choix?
Est-ce que je me sens capable de les assumer?
Mon choix est-il conforme a mes valeurs?

Evaluer les
options possibles.

Il existe rarement une seule option. Trouver celle qui convient le mieux
a la situation en cours.

Prendre le temps de bien sentir ses forces, ses qualités, ses atouts.
Cela renforce la confiance dans ses choix.

Prendre le temps d’évaluer les réussites et les obstacles possibles.
Cela aide a déterminer les étapes a franchir pour réaliser ses objectifs.

on = s

Nommer un effet positif Nommer un obstacle Reprendre I’exercic?
que I'accomplissement qui pourrait ralentir avec un autre objectif,
de cet objectif aura sur sa vie. ou empécher I'atteinte et ainsi de suite.
de cet objectif.

S’informer.
Il est plus facile de faire un choix éclairé lorsque I'on possede I'information
nécessaire a la bonne compréhension de ses différentes facettes.

Dresser une liste des pour et des contre.
C’est une méthode facile qui a fait ses preuves! Consulter une telle liste
peut apporter une distance et nous aider a faire des choix.
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Le Mouvement Santé mentale Québec
est un regroupement voué a créet,

MOUVEMENT
SANTE MENTALE développer et renforcer la santé mentale.
QUEBEC
etrebiendanssatete.ca

Promouvoir. Soutenir. Outiller.

PRESENT PARTOUT AU QUEBEC ET ENGAGE DANS LES REGIONS
PAR LACTION DES ORGANISMES MEMBRES:

SMQ - Cote-Nord

SMQ - Bas-Saint-Laurent . SMQ - Chaudiére-Appalaches -
SMQ - Pierre-De Saurel

SMQ - Haut-Richelieu . SMQ - Lac-Saint-Jean . SMQ - Rive-Sud .
ACSM - Filiale de Québec . ACSM - Filiale Saguenay . CAP Santé Outaouais

Comité Prévention Suicide L-s-Q . PCSM . RAIDDAT


https://mouvementsmq.ca/campagnes/7-astuces/en-bref
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