PSYCOM

Santé Mentale Info

Prendre solin
de sa sante mentale

Des signes auxquels préter attention

Certains changements peuvent

indiquer un probléme de santé

mentale. Savoir lesquels permet
de réagir si besoin.

Difficultés a se o
concentrer Perte de motivation,
d’enthousiasme

Irritabilité, humeur . . Perte de I'appétit

changeante ou au contraire
consommation
excessive ou
Difficultés a faire des inhabituelle de

nourriture

tiches quotidiennes
comme préparer un .
repas, se laver, aller

au travail

Difficultés a trouver
le sommeil ou au
contraire, trop de

temps passé

Des signes
a repérer*

dans son lit

Consommation excessive

ou inhabituelle d’alcool, .
de drogues, de tabac
ou de médicaments

' Mauvaise estime
de soi, dépréciation

constante

Idées noires,
pensées suicidaires .

Le fait de voir ou
d’entendre des choses
que les autres ne voient
pas ou n‘entendent pas

Si on remarque plusieurs de ces signes,
s'ils sont inhabituels chez nous et qu'ils
durent dans le temps, nous pouvons
trouver une personne de confiance avec

qui en parler. Par exemple, un-e proche ou
notre médecin généraliste. Avec le
temps, nous pouvons repérer les signes Sur www.psycom.org,

des guides et des annuaires sont
disponibles pour trouver l'aide dont
vous avez besoin.

qui reviennent chaque fois que nous
sommes en difficulté. Et chercher ce qui
peut nous aider a nous sentir mieux.
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