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Test_a_quel_point_etes_vous_stresse.pdf

Vous vous sentez stressé.e ?

Avez-vous déjà pris le temps d'évaluer votre 
niveau de stress ?

En prendre conscience, est déjà un point de départ.

Prenez un temps d'arrêt pour évaluer votre
niveau de stress à l'aide de ce questionnaire :

Vous avez été confronté à un événement à 
potentiel traumatique. Voici un outil pour vous 
aider :

Intervenant événement potentiel traumatique

https://santementaleca.com/docs/tests/test_a_quel_point_etes_vous_stresse.pdf
https://spplrn.org/wp-content/uploads/2024/12/2024-Evenement_traumatique_Intervenant.pdf
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Comment maintenir une bonne santé mentale

❑ Qu'est-ce qu'une bonne santé mentale ?
❑ Quels sont les facteurs qui peuvent l'influencer ?
❑ Quelles sont les mesures à adopter pour la maintenir ?
❑ Aides et ressources

Mesure pour favoriser une bonne santé mentale

❑ Capsules visant à promouvoir une bonne santé mentale :

Comment parler de votre santé mentale

Quelques ressources en santé mentale à explorer

Au besoin, contactez 
vos représentants SST

http://www.quebec.ca/sante/conseils-et-prevention/sante-mentale/favoriser-bonne-sante-mentale/maintenir-bonne-sante-mentale
https://www.santepubliqueottawa.ca/fr/public-health-services/htt-everyone.aspx
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