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VOTRE SANTE CEST VOTRE AFFAIRE

Mon journal de
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CECI EST VOTRE JOURNAL DE SANTE PERSONNEL

Ayez-le en main lors de vos rendez-vous avec une
ou un professionnel de la santé.

Veuillez utiliser ce journal de santé personnel pour prendre
note de vos visites chez le médecin ou chez tout autre
professionnel de la santé. Il a &té congu pour vous
permettre de noter la date et la raison des rendez-vous
ainsi que des notes relatives a ces rendez-vous. Le

journal contient aussi des emplacements pour noter

vos médicaments, allergies, résultats d’examens et
coordonnées de vos professionnels de la santé, incluant
médecin, spécialiste en santé mentale, physiothérapeute,
dentiste, etc.

Ce journal vous offre aussi des suggestions pour bien
préparer vos visites, une liste de questions génériques que
VOUS pourriez poser ainsi qu’un emplacement pour inscrire
des questions propres a votre état de santé.

Exemple: Date | Date le le £ ) \AVLU(@\( oZOO(Y
Professionnel | Prowder BZ)\( (UWMUCJCE
Raison de la visit | Purpose of visit
Examen_complet, Aemandex A
propos A'un mal de Aovae.

Notes relatives a cette visite | l\\lJotegj from my visit
TReveniy Aans une semaine si

le mal de govge pevsiste.
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Soyez prét pour votre visite avec le professionnel
de la santeé.

Bénéficiez pleinement de votre visite chez le professionnel
de la santé en vous préparant et en demandant les
questions appropriées au moment du rendez-vous.
Rappelez-vous que la précision du diagnostic dépend des
informations que vous donnez.

Avant votre rendez-vous écrivez :

Les problémes de santé a discuter

ol vous avez mal

quand la douleur est apparue

d’aprés vous, qu’est-ce qui en est la cause

les questions que vous voulez poser
leschangementsdansvotreviepersonnellequipeuvent
avoir une incidence sur votre santé tel que le stress au
travail ou a la maison.

4"1‘4\4\4\4‘

Pendant votre rendez-vous assurez vous de demander les
questions suivantes :

< Quel est mon probléme de santé?

< Que dois-je faire?

< Pourquoi dois-je faire ainsi?

< Quand dois-je prendre un autre rendez-vous?

Pour plus d’informations relatives aux questions a demander aux
professionnels de la santé, visitez le site www.safetoask.ca.

Pour obtenir d’autres exemplaires de « Mon
journal de santé personnel », veuillez composer
le 953-2261 ou communiquer par courriel a :
acces@centredesante.mb.ca
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} Envisagez votre vie saine dans son ensemble

Votre capacité a combattre ou a vous remettre de la maladie peut étre
renforcée quand vous mettez en pratique de bonnes habitudes dans
tous les aspects de votre vie. Il s’agit non seulement de bien vous
alimenter et de faire suffisamment d’exercice, mais aussi de maintenir
une attitude positive envers vous-méme, d’avoir de saines relations
personnelles et une bonne estime de soi. Voici quelques suggestions
pour vous aider a parvenir a une santé globale idéale.

Pour réduire les effets négatifs du stress :

< Chaque jour, prenez de courtes pauses ou méditez.

< Participez a des activités créatives comme les arts visuels,
la musique et la danse.

< Simplifiez votre vie en éliminant les obligations qui peuvent
étre évitées.

Pour mieux maitriser vos émotions :

< Prenezconscience devos pensées et devossentimentsnégatifs
quand ils se présentent.

< Apprenezcommentexprimercoléreetdéceptiondefaconpondérée.

< Apprenezaneplusvousenfairepourdeschosesquiéchappenta
votre contrdle.

Pour éliminer lisolement affectif :

< Consacrez du temps aux personnes qui vous sont chéeres.

< Discutezdessujetsquivousstressentavecvotrefamilleetlesamis
en qui vous avez confiance.

< Inscrivez-vous a des activités de groupe quivous permettent de

faire de nouvelles connaissances.

Pour développer une estime de soi a toute épreuve :

< Prenez le temps de faire une activité qui vous plait ou qui
Vvous passionne.

< Faites du bénévolat dans votre communauté ou pour une cause
qui vous tient a cceur.

< Soyez ouvert et charitable avec les gens qui vous approchent.

© Centre de santé Saint-Boniface. Tous droits réservés.



} Autres questions a demander :

HEAITH @Y\INFO _ Manitoba — 1 888 315-9257
LINKS OSANTE Winnipeg - 788-8200

Pour trouver des ressources pour prendre votre
santé en main, visitez www.centredesante.mb.ca

Note : Le genre masculin est utilisé dans ce document uniqguement
dans le but d’en alléger le texte.

© Centre de santé Saint-Boniface. Tous droits réservés.
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