
DÉFIS POUR LES JEUNES - Bingo du bien-être
Étape 1) Téléchargez le graphique et cochez les éléments que vous avez terminés aujourd’hui 
pour votre bien-être. 

Si vous ne pouvez pas tout faire aujourd’hui, il y a toujours demain !

Étape 2) Partagez-le sur votre compte personnel et assurez-vous de marquer Expériences 
Canada!

@ExperiencesCanada

@experiencescanada

@ExperiencesCAN
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• Surveillez vos sens tout au long de la journée
• Faites une pause quand vous en avez besoin

• Mangez quelque chose de nourrissant
• Prévoyez du temps pour faire 

quelque chose de physique
• Sortez pour prendre une 

bouffée d'air frais
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• Vérifiez activement 

comment vous vous sentez
• Vérifiez le bien-être 

émotionnel de vos proches
• Engagez-vous dans l'autoréflexion

• Validez vos propres sentiments; 
bon ou mauvais. Aucun 
sentiment n'est mauvais

• Riez avec vous-même 
ou aux côtés des 

autres• S'engager dans des 
techniques de respiration

• Notez 5 choses que vous aimez à 
propos de vous

• Organisez votre espace

• Essayez un nouveau passe-temps

• Contactez quelqu'un qui a un impact 
positif sur votre vie

• Priez, maculez ou méditez

• Définissez vos intentions pour 
la journée

• Communiquez avec un aîné ou un 
grand-parent

• Utilisez des médicaments 
traditionnels importants dans 

votre région oa communauté

• Connectez-vous à la 
nature aujourd'hui


