
Participez à une activité prendre soin
à l’aide d’une activité

communautaire par semaine tout en
améliorant votre santé mentale.

Écrivez une lettre à un ami.
Appelez une connaissance de longue date.
Prenez un café/thé avec un proche.
Organisez un souper entre amis.
Allez magasiner avec une amie.
Planifiez une fin de semaine en amoureux ou avec des amis.
Organisez une soirée de jeux de société.
Participez à une activité de bénévolat en groupe ou avec des amis.
Rejoignez une nouvelle activité collective.
Invitez un collègue pour un déjeuner ou un dîner.
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