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Relevez le défi de pratiquer ou d’'intégrer des activités
favorisant votre santé mentale et votre bien-étre.
Prendre soin de soi signifie prendre le temps d'exercer des activités qui cultivent le plaisir ou qui font

naitre un sentiment de calme et de sérénité. Cela peut étre de facon préventive ou lorsque vous
vivez des symptdémes de détresse afin de retrouver un sentiment de mieux-étre.

Prendre une Cuisiner un Se permettre une Pratiquer la Savourer une
marche dans la repas santé et routinedesommeil méditationpleine tasse de café, thé
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aveclesmembres  étirementsoudu . . P .
.. confiancedevos = musique préférée = moments pourrire
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Activité d’écoute et réconfort

Jaimerais offrir du soutien et réconfort a un collégue qui semble étre aux prises avec de

la détresse psychologique ou un trouble de santé mentale, que dois-je faire?

Abordezlapersonne
avec bienveillance.

« Casemble difficile ces temps-ci,
est-ce que tu veux men parler?

« Jenesaispas ce que tuvis, mais
sache que je suis la situ veux en parler.

Ecoutez lapersonne
sans jugement.

« Silapersonne souhaite obtenir
des conseils, écoutez-la
bienveillance et discrétion.

« Aubesoin, suggeérez-luide prendre
un pas de recul face a sa situation afin
de réduire les tensions et l'anxiétée.

Transmettez-luides
messages positifs.

« Soulignez ses forces et
reconnaissez ses qualités.

« Aidezlapersonne aremémorer un
défiquelle a surmonté avec succes.

« Rappelez-luiun bon souvenir
ou moment vécu ensemble.

Encouragezlapersonne a
seressourcer et a sereposer.

Elle peut profiter des pauses au
travail pour faire une courte marche
ou sortir pour prendre l'air. Se
changer lesidées et bouger peuvent
l'aider aaméliorer son état.

Aidezlapersonnea
se concentrer sur une
seule étape alafois.

Tenter de tout régler d’'un seul coup peut
sembler insurmontable. Encouragez-

la personne a se concentrer sur les
solutions plutdt que sur les problemes.
Par exemple, proposez-lui de dresser une
liste des étapes et démarches aréaliser
pour répondre a ses besoins immeédiats.

Rappelez-vous que vous
n'étes pas thérapeute.

Suggérez avotre collegue de faire
appel a des ressources appropriees
et continuez simplement a lui offrir
votre écoute et votre soutien tout en
établissant vos limites personnelles.
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