San@

Mishtale

Notez les activités qui vous
rendent heureux(se) ou que
g‘vous aimeriez refaire.

Les activités qui
me font du bien

Activités

Comment je me sens pendant cette activité
et comment elle m‘aide au quotidien ?

Comment la pratiquer plus
régulierement ?

ESDLire \e soiv avant de ime couckex:

¢a e détend e ve vegarde pas les écrans et
¢ ' dide 3 dovwiy .

Live un peu tous les jurs méme
5 wiutes.

S Eoouter de la musigque.

Ca we et de bonne bhumeuy.

Me faive uve playlist avec wes worceaux
?ré‘}érés du moment.
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Liberté

Egait e @ France
.

Fraternité

Comment ¢a fonctionne ?

Adopter davantage d'activités qui vous font du bien, c'est identifier celles
qui sont bénéfiques a la santé mentale pour les intégrer au quotidien.

Pour en savoir plus, E
scannez le QR code et visitez
santementale-info-service.fr
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