Le stress fait partie de notre quotidien, mais il peut parfois sembler hors

Pr Of r 9—7 de notre controle. Eloignez-vous pendant quelque temps des obligations et
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des horaires afin de recharger votre énergie et votre esprit.
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3 VOTRE SANTE MENTALE GERER LE STRESS
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Faites en sorte que le stress n-eiﬁmm quelque chose d " ’

; . . oz, dansez ou IS - I'activite
Sout p(LS yotre ennemi. nouveau. physique procure un sentiment de

* Appréciez-vous et les autres. mieux-étre.

e« Composez avec ce qui vous Ecoutez de la musique.

dérange.

Acceptez-vous et les autres.

» Demandez de l'aide si vous en avez Adonnez-vous & un passe-temps
besoin.

4 ) Passez du temps avec les autres.
» Découvrez les causes et les raisons

de votre stress.

» Déterminez ce que vous pouvez 10. Déterminez ce qui est vraiment
changer et établissez un plan. important pour vous.
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Parlez avec un(e) ami(e).

Toute le monde a besion d’aide & un moment
(4 Mental Health Programs Programmes de Santé Mentale

dOnne. SL vous avez de la dlfﬁculte a gerer @ Winnipeg Regional Office régional dela

potre stress, veuillez communiquer ayvec yotre Health Authority  santé de Winnipeg

. . . L7 . Caring for Health A I'écoute de notre santé
fournisseur de soins de santé ou votre médicin

des aujourd hui.



