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Connectez-vous de maniéere privée
a un prestataire de soutien par les
pairs. Vous pouvez communiquer
anonymement et de fagon
sécuritaire par téléphone ou textos.
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Vu récemment

Respiration carrde
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Trouvez des articles, des vidéos et
des ressources locales sur des
sujets de votre choix (sommeil,
transitions travail-famille, situations
difficiles, etc.).
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£ Evaluation de votre bien-étre

Etat actuel
Etats précodents
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Plan d'action

Jo parlers avec mon supervisour des
stratégies pour gérer la fatigue de la
compassion.

Boite a outils de bien-étre

Vérification

du bien-étre
Evaluez et suivez votre
bien-étre en utilisant
l'échelle de bien-étre.
Soyez attentif a l'orange
et au rouge puisque ces

couleurs indiquent d'aller
chercher du soutien.

Boite a outils
du bien-étre

Créez une trousse de
bien-étre personnelle et
privée avec des souvenirs
précieux et des photos de
vos proches ou de choses
qui vous apportent de

la joie.

Objectifs atteints

Je parlerai avec mon superviseur des
stratégies pour gérer la fatigue de la
compassion.

I will engage in an activity that places me
in nature

Je vais prendre du temps chaque jour &
partir d'aujourd’hui pour décompresser
entre le travail et la maison (musique,
marche, méditation).

Je vais prendre du temps chaque jour a
partir d'aujourdhui pour décompresser
entre le travail et la maison (musique,
marche, méditation).

| will create a sense of belonging by
joining a community group e.g. volunteer
group, walking club, spiritual organization
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(©) Oobjectis

Créez un plan d'action pour
améliorer votre santé et votre
bien-étre. Choisissez parmi une
liste d'objectifs ou créez les votres.
Gagnez des badges pour suivre
votre progression !
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