comme vous l’étes
pour vos proches

Vous étes la quand les
gens que vous aimez

vivent un mauvais moment.

Ne vous oubliez pas.
Des solutions existent
pour aller mieux.

Votre of.
gouvernement

Prenez soin de vous

e Misez sur vos forces personnelles

et ayez confiance en vos capacités.

* Rappelez-vous les stratégies
gagnantes que vous avez utilisées
par le passé pour traverser une
période difficile. Il n’y a pas de
recette unique, chaque personne
doit trouver ce qui lui fait du bien.

* Accordez-vous de petits plaisirs
(écouter de la musique, prendre
un bain chaud, lire, pratiquer une
activité physique, etc.).

» Sj c’est accessible, allez dans la
nature et respirez profondément
et lentement.

* Apprenez a déléguer et a accepter
I'aide des autres.

» Demandez de l'aide quand vous
vous sentez dépassé par les
évenements. Ce n’est pas un signe
de faiblesse, c’est vous montrer
assez fort pour prendre les
moyens de vous aider.

WV

e Contribuez a I'entraide et a la

solidarité tout en respectant vos
limites personnelles et les consignes
de santé publique. Le fait d’aider

les autres peut contribuer a votre
mieux-étre et au leur.

Prenez le temps de réfléchir a ce qui
a un sens ou de la valeur a vos yeux.
Pensez aux choses importantes dans
votre vie auxquelles vous pouvez
vous accrocher quand vous traversez
une période difficile.

Limitez les facteurs qui vous causent
du stress.

Bien gu’il soit important de vous
informer adéquatement, limitez

le temps passé a chercher de
I'information au sujet de la COVID-19
et de ses conséquences, car une
surexposition peut contribuer a faire
augmenter les réactions de stress,
d’anxiété ou de déprime.
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Outil numérique Aller mieux a ma facon

Aller mieux a ma facon est un outil numérique d’autogestion

de la santé émotionnelle. Si vous vivez des difficultés liées au
stress, a 'anxiété ou a la détresse, cet outil peut contribuer a
votre mieux-étre puisqu’il permet de mettre en place des actions
concretes et adaptées a votre situation. Pour en savoir plus,
consultez Québec.ca/allermieux
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