Bingo pour stimuler le cerveau

La Semaine de la santé mentale (du 5 au 11 mai) est I'occasion de vous concentrer sur votre
bien-étre et de trouver des moyens de prendre soin de votre santé mentale. Cette année, pensez
a de petits moyens d'intégrer des activités de bien-étre dans votre vie quotidienne et remarquez
VoS sensations lorsque vous accordez la priorité a votre santé mentale pendant une semaine.

COMMENT JOUER

Complétez les activités de bien-étre et cochez-les au fur et a mesure. Soumettez une photo avec votre
nom et numéro de téléphone a Boussole a 'adresse communications@compassne.ca. \/ous

courrez ainsi la chance de gagner I'une des trois cartes-cadeaux de 25 $ au choix.
Remarque : nous garderons confidentielles les photos et les coordonnées et nous les utiliserons
seulement pour valider que vous avez réalisé une activité.
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Conservez votre
curiosité! Apprenez
quelque chose de
nouveau.

Ecoutez un balado
édifiant ou une

conférence TED
(youtube.com).

Pratiquez la pleine
conscience. Utilisez
cette affiche
Moments de pleine
conscience (PDF).

Utilisez cette activité

Ma Passion (PDF) pour

mettre en pratique vos
forces.

Pratiquez I'écoute
active - accordez
toute votre attention
a quelqu'un.
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Passez une soirée
sans écran,
concentrez-vous sur

Pratiquez une
passion ou un

?’
Ecrivez une chose

gue vous attendez
avec impatience et

v

Accomplissez au
hasard un acte de

Découvrez les sentiers
prées de chez vous avec
Rainbowroutes.com

réalisation et de la
facon dont elle vous
a donné de I'espoir.

de gratitude, de joie
et de beauté autour
de vous.

Quelle est votre
activité de bien-étre
mental préférée?

votre maison, votre
école ou votre lieu
de travail.

de véritables liens. passe-temps favori. pourqupl cela vous bonté. s sl B e ) T
stimule.
o
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Parlez d'une Captez des moments Désencombrez

Savourez un repas:
la couleur, 'odeur,
la texture ou le goit.

Prenez des nouvelles
de quelqu’un qui
vous est cher.

Ecrivez-vous une
lettre aimable.

Faites preuve de
créativité! Créez un
tableau de
visualisation.

Essayez un exercice
de respiration
(eSantéMentale.ca).

Ecoutez votre
chanson préférée.
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Offrez de l'aide a
quelqu'un.

Bougez! Dansez,
lancez une balle ou
promenez le chien.

Utilisez la trousse d'outils
de la Semaine de la santé
mentale (cmha.ca).
Pour en savoir plus,

consultez
semainedelasantementale.ca.
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Passez une bonne
nuit de sommeil

(phsd.ca).

g
Regardez-vous dans
le miroir et

faites-vous un
compliment.



https://www.youtube.com/watch?v=DMWck0mKGWc
https://sp2013/sites/SDHU/mindfulness/Media_Promo/Mindful_moments_ideas_for_busy_people_FR_Jan_2024_AODA.pdf
https://www.phsd.ca/wp-content/uploads/2024/03/Cootie_Catcher_AODA_FR_2024.pdf
https://www.rainbowroutes.com/
https://www.alltrails.com/
https://www.randomactsofkindness.org/
https://www.esantementale.ca/Ottawa-Carleton/Deep-Breathing/index.php?m=article&ID=62559
https://cmha.ca/fr/semaine-sante-mentale/trousse-a-outils/
https://cmha.ca/fr/semaine-sante-mentale/
https://www.phsd.ca/fr/sujets-et-des-programmes-de-sante/sommeil/comment-pouvons-nous-dormir-et-rester-endormies/
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