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MON SUIVI HEBDOMADAIRE — Je colore ou coche ma zone globale chaque semaine
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Daniel H. Lanteigne

Mon barometre Mes stratégies
de santé psychologique

MES STRATEGIES PAR ZONE

En santé - Je continue

Je maintiens mes activités, ma routine et de saines habitudes de vie
Je pratique la pleine conscience et la relaxation

Je cultive mes liens sociaux

Je limite ma consommation, incluant celle de la caféine

En réaction - Je fais attention

Je récupeére : je ralentis et je me repose

Je m'outille pour préserver ma santé psychologique
J'identifie mes difficultés et les solutions possibles
J'agis sur ce que je peux changer

Je consulte mon PAE au besoin

Fragilisé-e - )'agis

Je reconnais que je dois agir sans attendre

Je récupeére : j'élimine les taches non essentielles

Je me confie a un pair ou a une personne de confiance
J'utilise des applications de gestion du stress ou de méditation
Je maintiens le contact avec mes proches

Je consulte mon PAE

En état critique - Je m’arréte

Je consulte un professionnel rapidement (médecin, psychologue, travailleur social)
Je me confie a un pair ou a une personne de confiance

J'envisage un arrét de travail

Je contacte mes proches

J'appelle une ligne d'écoute

Je consulte mon PAE

MA COURBE SUR 8 SEMAINES RESSOURCES
Je colorie la case correspondant a ma zone globale chaque semaine pour visualiser mon Si j'ai besoin d'aide, je n'hésite pas a contacter I'une de ces
évolution dans le temps. ressources. Elles sont la pour moi.

ey Autogestion

n état

i — Léo Québec - leoquebec.org

Retrouver son entrain - cmha.ca/fr/bounce-back
Relief ($) - relief.ca

Que pour toi - quepourtoi.ca

Fragilisé-e

Soutien psychologique
Mon programme d'aide aux employé-es (PAE)

& Trouver un psychologue - ordrepsy.qc.ca/trouver-aide

réaction

Lignes d'écoute
& Info-Social - 8-1-1
santé Ligne d’aide en cas de crise de suicide - 9-8-8
S S2 s3 sS4 S5 S6 s7 S8 En cas d'urgence

Urgence - 9-1-1
Cet outil existe aussi en version interactive, a remplir directement en ligne. Retrouvez-le, avec
ce document en PDF, sur danielhlanteigne.com. Vous y découvrirez aussi d'autres outils et Un proche que je peux appeler a tout moment
ressources pour veiller sur votre santé psychologique, au travail comme au quotidien.




