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creons: vous aider a créer une place
dans votre journée pour prendre
soin de votre état d'esprit.

L'espace
que Pour nous-mémes.
nous Un exercice de respiration pour

La respiration profonde est un outil simple qui vous aide a faire une
pause, a vous ressourcer et a vous reconnecter a votre respiration.
Tracez le contour avec votre doigt ou suivez-le des yeux. Inspirez en
vous déplacant d'un coté a 'autre. Retenez votre souffle, expirez et
faites une pause lorsque le dessin vous y invite. Répétez I'exercice
autant de fois que nécessaire.
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Si vous etes en état de détresse
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Sivous étes en situation de détresse ou que
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| ) Changer oy = e VOus soutenez une personne en détresse, vous
/ les mentalités | oucanaoa pouvez appeler ou texter le 9-8-8 en tout temps.
R En cas d'urgence, appelez le 9-1-1 ou rendez-vous
au service des urgences le plus proche.




