VOTRE MEILLEURE SANTE

Liste de contrble de bien-étre émotionnel

Le bien-étre émotionnel est la capacité de gérer avec succes les tensions de
la vie et de s’adapter aux changements et aux moments difficiles. Voici
guelques conseils pour améliorer votre bien-étre émotionnel:

ECLAIRER VOS PERSPECTIVES Pour développer un état d'esprit plus
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Développez des habitudes physiques

saines.

est la capacité a retenir plus
longtemps les émotions positives et a
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REDUIRE LE STRESS Pour aider a gérer votre stress :
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AVOIR UN SOMMEIL DE QUALITE
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SOYEZ CONSCIENT

Le concept de la pleine conscience est
simple. Cette pratique ancienne consiste
a étre complétement conscient de ce qui
se passe dans le présent, de tout ce qui
se passe a l'intérieur et autour de soi.
Cela signifie ne pas vivre sa vie en "pilote
automatique". Pour devenir une personne
plus consciente, il faut de I'engagement et
de la pratique. Voici quelques conseils
pour vous aider a démarrer.

Pour étre plus conscient:

O

O

O

O

Inspirez profondément par le nez en comptant jusqu'a 4,
maintenez la respiration pendant 1 seconde et expirez
par la bouche en comptant jusqu'a 5. Répétez souvent.

Profitez d'une promenade et admirez la vue autour
de vous.

Pratiquez I'alimentation consciente. Soyez attentif
a chaque bouchée et au moment auquel vous étes
rassasieé.

Trouvez des ressources sur la pleine conscience
dans votre communauté locale, notamment des
cours, des programmes ou des livres.

SURMONTER LES PERTES

Lorsque quelqu'un que vous aimez meurt,
votre monde change. Il n'y a pas de bonne
ou de mauvaise facon de faire son deuil.
Bien que la mort d'un étre cher puisse
sembler accablante, la plupart des gens
peuvent traverser le processus de deuil
avec le soutien de leur famille et de leurs
amis. Apprenez des moyens sains pour
vous aider a traverser des moments
difficiles.

Pour vous aider a surmonter la perte:

O
O
O

Prenez soin de vous.

Parlez a un ami attentionné.

Essayez de ne pas apporter de changements
majeurs dans limmédiat.

Joignez-vous a un groupe de soutien au deuil.

Considérez un soutien professionnel.

Parlez a votre médecin si vous avez des difficultés dans
Vos activités quotidiennes.

Soyez patient. Faire le deuil prend du temps.

RENFORCEZ LES LIENS SOCIAUX

Les liens sociaux peuvent contribuer a
protéger la santé et a prolonger la vie. Les
scientifiques découvrent que nos liens avec
les autres peuvent avoir des effets puissants
sur notre santé, tant sur le plan émotionnel
que physique. Que ce soit avec des
partenaires romantiques, des membres de la
famille, des amis, des voisins ou d'autres
personnes, les liens sociaux peuvent
influencer notre biologie et notre bien-&tre.

Pour établir des systemes de soutien sains:

O

O

Etablissez des relations solides avec vos amis, vos
collegues et votre famille.

Soyez actifs et partagez vos bonnes habitudes avec
la famille et les amis.

Si vous étes un aidant familial, demandez de l'aide
des autres.

Joignez-vous a un groupe qui se concentre sur un
passe-temps favori, comme la lecture, la randonnée
ou la peinture.

Prenez un cours pour apprendre quelque chose de
nouveau.

Si possible, faites du bénévolat pour des choses
qui vous tiennent a cceur dans votre
communauté, comme un jardin com-
munautaire, une école, une bibliotheque ou un
lieu de culte.






