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When to Reach Out?
Quandnous contacter?

ÅStrategies to help you improve concentration / Stratégies 
pour vous aider à améliorer votre concentration

ÅTools to help you manage your energy before a 
performance / Des outils pour vous aider à mieux gérer 
votre énergie

ÅGet mindset tricks to take your game to another level / 
Des conseils pour vous aider à élever votre performance

ÅImprove communication with your coaches / Améliorer la 
communication avec vos entraineurs

ÅStrengthen your confidence / Pour renforcer votre 
confiance

ÅImprove motivation or focus / Améliorer la motivation ou 
la concentration

ÅLearn mental skills / Acquérir des compétences mentales
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What is Mental Health?
Qu'est-ce que la santé mentale?
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Checking In
Introspection
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Strengthening mental health
Renforcir la santé mentale

1. Proper sleep / Bon sommeil
2. Nutrition and hydration / 

Nutrition et hydratation
3. Exercise and physical movement / 

Exercice et mouvement physique
4. Social connections / Liens sociaux
5. Positive thinking patterns / 

Pensées positives
6. Nature and relaxation / La nature 

et la relaxation
7. Fun! / Du plaisir!
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Take Note!
Prenneznote!

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