SANTE

MENTALE ?

‘fwsmnmawwmwlwsam
fz}zqéiq,tw, les deux sent étnoitement liées.”

La santé mentale fait partie de notre santé globale
au méme titre que la santé physique. Elle ne se
limite pas a labsence de trouble psychique. La
santé mentale, c’est aussi U'état mental dans lequel
on se trouve & un moment donné.

On peut se sentir plus ou moins
A bien au cours d'une méme
w  journée, ou a différentes
périodes de sa vie selon les
situations que nous vivons.

Pour comprendre la santé mentale, on prend en
compte deux dimensions :

+ Du bien-&tre au mal-étre : un continuum entre
se sentir en accord avec soi et les autres, et
ressentir une souffrance psychologique.

- De l'absence a la présence de trouble : certains
troubles (anxiété, dépression, etc) peuvent
perturber le quotidien et nécessitent un
accompagnement adapté.

Le bien-étre ne dépend pas que
de Uabsence ou de la présence de
troubles psychiques. Il dépend
aussi de la satisfaction de

nombreux autres besoins ﬂ
(autonomie, relations sociales, Pl AR

. . . U - .\/\/
alimentation, sommeil...). am 0 4

HTTPS://WWW.SANTEMENTALE-INFO-SERVICE.FR/POUR-MIEUX-COMPRENDRE-LA-SANTE-MENTALE
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CONSEILS POUR PRENDRE SOIN DE SA SANTE MENTALE
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E P/L&fbd/ll/ setn de sen semmedl Un loisir aide a se changer les idées.

== Un rythme régulier aide a mieux récupérer. - musique, lecture, bricolage
- horaires stables, moins d’écrans le soir

p————

4 IV o 0
——— - |'S)
g , 5 comme, | 1Y appuyer sur ce qui va, bien
. Gu'g'e’. v Ut F/w amw . //GU,/?/ ’&( Ce,. 5 Porter attenti?n au positif équilibre le regard.
20 minutes suffisent pour améliorer 'humeur. Q ’ - noter un élément agréable dans la journée
- 2x 10 min : marcher, escaliers, vélo
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L ,S”e/)cp%e/o a lo lumiére du ¢ S
:\ : J/G'U/Z/ Les émotions signalent des besoins.
""" Lalumiére naturelle améliore le sommeil et 'énergie. - prendre un moment pour les identifier
- 10-15 minutes dehors
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Se recentrer aide a réduire le stress. Inutile de tout changer d’un coup : ——
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- respirer calmement quelques minutes choisissez 1 action cette semaine. | ) i [ P&/L/?/v (I,uwwé ca ne (/'a/f?/aA
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Mettre des mots aide a prendre du recul.
- parler a un-e proche ou a un-e pro.

‘i de mple et négulié
ongende fogomsimple onigulivne——po

- arQ 1
L'alimentation influence aussi l'équilibre mental. L . . R
- repas variés, sans chercher la perfection Le§ relations soutlenner]t le bien-etre.
- echanger, appeler, voir quelqu’un

Pour que
Alcool, tabac, etc. peuvent fragiliser 'équilibre. £HAQUE
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