C’EST QUOI?

La santé mentale est un état de bien-étre dans
lequel votre enfant peut atteindre son propre
potentiel et faire face aux situations normales de la
vie ainsi qu’au stress que celles-ci peuvent générer.

La santé mentale est donc un état de bien-étre
physique, mental et social complet.

Source : https://www.arborescence.quebec/fiches-troubles

CE N'EST PAS SIMPLEMENT L'ABSENCE DE TROUBLES MENTAUX.
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laquelle votre enfant développe
rapidement une foule de capacités
qui auront un impact majeur sur sa
santé mentale tout au long de
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COMMENT MAINTENIR UNE

m ‘ Cote-Nord @ https:/sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/je-suis-un-parent/favoriser-sante-mentale-enfant/
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SANTE MENTALE?

Dormir
suffisamment

Développer des
habiletés d’adaptation
et de gestion du stress

Avoir une
alimentation saine
et diversifiée

Aider
les autres

Faire des activités
plaisantes
ou relaxantes

de vie

» Gestion du stress
et de 'anxiété
« Saines habitudes

D

Etablir des liens
positifs et significatifs
avec d’autres personnes

Organiser son emploi du
temps en s’assurant de
garder des plages libres

Pratiquer un sport ou
étre actif physiquement

Rire
souvent

Obtenirde l’aide
professionnelle
si nécessaire

Consultez les autres fiches pour des trucs et astuces
sur les sujets suivants :

* Isolement social

» Habiletés sociales
et émotionnelles

e Consommation

ou trouvez la section Coffre a outils sur notre site web : https://rapcotenord.ca/

POUR ALLER PLUS LOIN SUR LE SUJET

Favoriser la santé mentale de mon enfant

@ https://www.mouvementsmaq.ca/trucs-et-astuces/jeunes

@ https://fondationjeunesentete.org/trousse-adultes/

-

RAP Cote-Nord - Fiche Santé mentale - page 2W


https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/je-suis-un-parent/favoriser-sante-mentale-enfant/
https://www.mouvementsmq.ca/trucs-et-astuces/jeunes
https://fondationjeunesentete.org/trousse-adultes/
https://rapcotenord.ca/

