LA SANTE MENTALE :

C'EST DANS NOTRE NATURE

On le devine et c’est confirmé par la science : le plusieurs espaces verts comme les parcs, les
contact avec la nature, peu importe la saison, jardins, les aires de jeux pour enfants. |l y a aussi
est excellent pour notre santé mentale. des espaces bleus : les étangs, les sentiers en
Il est tout a fait possible de profiter de la nature bordure de riviere et les plages !
sans quitter nos villes. On trouve en ville
/ LE PRINCIPAL BIENFAIT DU CONTACT AVEC LA NATURE: \
LA BAISSE DE LANXIETE !
D’autres bienfaits sont aussi possibles, par exemple ce contact :
e Diminue les symptomes de dépression et les émotions négatives
e Améliore 'humeur
e Donne une nouvelle énergie
e Améliore les fonctions cognitives, comme l'attention et la concentration
K e Donne des occasions de créer des liens avec d’autres personnes /
Dehors en nature, il y a tant de possibilités :
¢ Faire un pique-nique sous un arbre LE TRUC 20-120
e Admirer et écouter les oiseaux e 20 minutes dans la nature réduisent le stress !
* Jouer avec un enfant dans la neige 120 minutes par semaine dans la nature
e Marcher dans un parc avec un ami améliorent notre santé et notre bien-étre !
e Pratiquer un sport
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POURQUOI NE PAS EN FAIRE UNE
NOUVELLE HABITUDE DE VIE
COMME BIEN MANGER, FAIRE DE
LACTIVITE PHYSIQUE ET BIEN
DORMIR?

Et planifier ce temps en nature:

e Débuter par une activité en nature connue
et appréciée

e Y aller a son rythme et selon ses capacités,
quelques minutes a la fois

e Profiter des pauses, des repas, des fins
de semaine

e Consulter les listes d’activités offertes dans
les parcs de son quartier

e En parler a ses proches et partager ces
moments

/LA NATURE PREND SOIN DE \
NOUS. C’EST IMPORTANT DE
PRENDRE SOIN D’ELLE
EGALEMENT.

En ces temps de changements

climatiques, la protection de la nature est
de plus en plus importante.

Quand une personne se rapproche de
la nature, elle a souvent envie de la

kpréserver. /
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PLUS DE NATURE DANS NOS VIES :
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