
Les Cinq grandes (+1)
de la santé mentale

Les recherches continuent de démontrer qu’une poignée
de simples habitudes de vie aident à nous garder

en bonne santé mentale.

Les Cinq grandes (+1) sont interconnectées : améliorer l’une de ces 
habitudes aura souvent un effet favorable sur les autres!

Pour en savoir plus, consultez le site 
MentalHealthLiteracy.org

Les Cinq grandes (+1)
de la santé

mentale

Le 
sommeil a de 

nombreux bienfaits 
sur la santé mentale, 
notamment pour la 

rétention de nouvelles 
connaissances et le 

contrôle des émotions. En 
plus, durant le sommeil 
profond, notre cerveau 

se nettoie 
lui-même!

L'une des 
meilleures façons de 
gérer le stress est de 
pratiquer une activité 

physique. L'activité 
physique peut également 

jouer un rôle important 
dans le traitement des 

troubles mentaux.

Un sommeil réparateur

Un cerveau reposé est un cerveau effi
ca

ce
.

L’a
ctivité physique

Ce qui est bon pour vos biceps l'est aussi p

our
 vo

tre
 c

er
ve

au
.

Une 
alimentation 

équilibrée donne à 
notre corps et à notre 

cerveau l’énergie et les 
nutriments dont ils ont

besoin. Une alimentation
saine permet à notre corps

et à notre cerveau de
devenir et de

demeurer forts.

Une alimentation saine

N
ourrissez votre corps, nourrissez votre

 c
er

ve
au

.

De bonnes relations 
et un réseau de soutien 

fiable peuvent nous aider
à mener une vie épanouie 
et à mieux faire face aux 

difficultés.

Les liens sociaux

Deux cerveaux valent mieux qu’un!

Aider autrui par 
de petits ou de 

grands gestes peut 
réduire le stress et 

améliorer l'humeur. C'est 
bon pour nous

et pour les autres!

L’entraide
Aider les autres, c'est aider son cer

ve
au

.

Les 
cerveaux et le 

corps s’entendent: la 
réduction de la 

consommation de 
substances comme l'alcool 

et les drogues contribue 
grandement à une 

bonne santé 
mentale.

(+
1)

 La

 réduction des substances

Réduisez votre consommation, protégez v
ot

re
 c

er
ve

au
.


