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When to Reach Out?
Quandnouscontactefr?

A Strategies to help you improve concentratioBtratégies
pour vous aider a améliorer votre concentration

A Tools to help you manage your energy before a
performance /Des outils pour vous aider a mieux geérer
votre énergie

A Get mindset tricks to take your game to another level /
Des conseils pour vous aider a élever votre performance

A Improve communication with your coacheAméliorer la
communication avec vos entraineurs

A Strengthen your confidenceRour renforcer votre
confiance

A Improve motivation or focus Améliorer la motivation ou
la concentration

A Learn mental skills Acquérir des compétences mentales




The Brain is the
Central Control

| ecerveauestle
centrede
controle

o

Systeme
nerveux

—

central

—

Systeme

Nerveux

Cerveau

Moelle o
épiniere N
7

Gain ) Cailial
Spina) ( Nervous

L)
/ \ i%c’.F\\em‘
périphérique oy
| \ SL\;.TW\
\



What is Mental Health?
Qu'estce gue la santé mentale?
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Checking In
Introspection




Strengthening mental health
Renforcir la santé mentale

Proper sleep Bon sommell

Nutrition and hydration /

Nutrition et hydratation

3. Exercise and physical movement /
Exercice et mouvement physique

4. Social connectionslliens sociaux

5. Positive thinking patterns /
Pensées positives

6. Nature and relaxation La nature
et la relaxation

/. Fun!/Du plaisir!
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Take Note!
Prenneaote!

Keep doing? Do less of? Something new.
Continuer a faire? Faire moins souvent ? Quelque chose de nouveau
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