
On manque de motivation pour faire certaines choses;
On se sent plus stressé et agité;
On a soudainement des changements d'humeurs;
On se plus triste, fragile et vulnérable;
On perd l'intérêt pour faire les activités du quotidien;
On a du mal à dormir, on se sent préoccupé; 
On a souvent des pertes d'appétit.

La santé mentale est un sentiment d’équilibre dans les
différentes sphères de la vie se traduisant par un état de
bien-être physique, social et psychologique.  Elle
affecte nos pensées, nos sentiments et nos émotions. 

L'adolescence est une période cruciale pour développer  
des habitudes sociales et émotionnels saines pour la
santé mentale. Cependant, à cause du manque de
sensibilisation et de la stigmatisation autour de ce sujet,
de nombreux adolescents négligent leur bien-être
mental.
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Pendant la pandémie Covid-19, prendre soin de sa santé mentale
est devenu plus important que jamais! Cela permet de passer à
travers les moments difficiles et ainsi, de pouvoir s'épanouir.



 pour réfléchir à vos
émotions, à vos pensées
et à ce qui vous apporte

du bonheur.

ÉCRIVEZ DANS UN
JOURNAL PERSONNEL

à une personne en qui vouz
avez confiance. 

PARLEZ DE VOS
ÉMOTIONS et essayez de garder un

horaire assez régulier.
N'oubliez pas de prendre
des pauses de vos écrans!

SUIVEZ UNE ROUTINE

regulièrement pour rester
actif et pour respirer de l'air

frais.

ALLEZ DEHORS

ou faites du yoga pour
garder votre esprit et
votre corps en santé.

FAITES DE LA
MÉDITATION

que vous voudriez découvrir
ou reprenez un ancien loisir

pour vous divertir. 

 PRATIQUEZ UN
LOISIR 
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Des petits pas
pauvent faire
une grande
différence!




