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Ce qu’il faut savoir sur la santé mentale

Nous avons tous des moments ou nous ne sommes pas dans notre
assiette — qu’on ait le cafard, qu’on soit en proie a l'inquiétude, qu'on
soit tourmenté par un sentiment de culpabilité, la peur, la méfiance...
Mais ces états d’ame peuvent devenir difficiles & gérer s'ils persistent
au-dela de deux semaines ou s'ils affectent notre quotidien.

Tout le monde peut avoir des problemes de santé mentale — et ces
problemes peuvent étre apparents pour autrui (changements de
comportement) ou pas (pensées angoissantes, sentiment de mal-
étre). Ces problemes peuvent se traduire de diverses fagons :
changement des habitudes alimentaires ou des habitudes de sommeil
(manger ou dormir plus ou moins que d’habitude), par exemple.
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Parfois, on peut ne pas remarquer de changements de ’humeur
ou du comportement chez une personne, méme s’ils sont importants.

S’il test difficile de parler a quelqu’un
. . en personne, essaie de t'adresser a
Que fal re: une ligne d’aide comme Jeunesse,
J’écoute, soit par téléphone, en
composant le 1 800 668 6868, soit
par texto, a CONNECT 686868, pour
parler a un.e bénévole formé.e pour
aider les jeunes en difficulté.

e Situ remarques 'un de ces changements chez toi, prends [l'initiative d’en parler & quelqu’un
en qui tu as confiance et explique comment tu te sens ou quelle est la nature du probleme. S'il
te semble que tu as besoin d’un soutien supplémentaire, parle a un professionnel.




