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Tout au long de la vie, la santé mentale évolue,
parfois en s'améliorant, parfois en se dégradant.

C'est une composante de
notre santé, au méme titre que la

santé physique. Les expériences et situations de la vie peuvent la

renforcer ou, au contraire, la déséquilibrer
pendant un temps.

La santé mentale correspond a notre
bien-étre émotionnel, psychologique et social.

Il est normal qu’'elle soit changeante et qu'elle ne
soit pas toujours au point le plus haut.

Elle affecte notre capacité a gérer le stress, les
relations aux autres, a prendre des décisions.

Il existe des facteurs de protection et des facteurs
de risque qui impactent directement notre santé.

Tout comme la santé physique, tout le
monde a une santé mentale et peut
en prendre soin.

En les connaissant, nous comprenons que ce qu'il
se passe dans notre téte n'est pas que le résultat
de nos choix ou de notre personnalité. Cela
permet de ne pas culpabiliser.

Cette santé change selon le

personnes et
les périodes.

Et en connaissant les facteurs de
protection de notre santé mentale,
Nous pouvons mieux prendre soin
de nous.

Parfois, certaines personnes sont
confrontées a des troubles
psychiques qui peuvent devenir
handicapants au quotidien.

Selon I'OMS, (Organisation
Mondiale de la Santé), la santé est «
un état de complet bien-étre
physique, mental et social, et ne
consiste pas seulement en une
absence de maladie ou d'infirmité. »
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Cerveau,
regarde!

Pas maintenant!

Tu vois pas que
j'suis occupé?!

C'est un état profond de mal-étre, de
tristesse qui va perturber notre quotidien
au-dela de plusieurs semaines.

Pour la personne qui souffre de
dépression, tout semble insurmontable,
plus rien ne lui fait plaisir.

A cela peuvent s'ajouter d'autres
symptémes comme l'irritabilité,
I'agressivité, une excitation débordante,
ou encore une tendance a l'isolement.

On peut également observer des
difficultés scolaires inhabituelles, une
certaine lenteur, des troubles de I'appétit,
du sommeil, une perte de I'estime de soi.

Il existe des épisodes dépressifs lIégers,
moyens ou séveres.

C'est lorsque I'on pense que la seule
solution a
notre souffrance est de mourir.

Les idées suicidaires sont fréequentes dans
la dépression.

Quelgu'un qui a des idées suicidaires ne
va pas forcément se suicider, une
évaluation
par un professionnel de santé doit
cependant étre faite rapidement !

Il est important de parler de ses idées
suicidaires pour avoir une chance de se
faire aider et de ne pas rester seul.e avec
ce poids sur les épaules (parler a une
personne de confiance, un adulte, un.e
ami.e ou un professionnel).
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Les scarifications sont le fait de se gratter ou se tailler la peau de maniere peu
profonde. Beaucoup d'adolescent.e.sy ont recours.

C'est une maniere qu'utilisent certain.e.s jeunes de gérer leur stress, leur
frustration ou plus globalement leur mal-étre.

Contrairement a ce que I'on pense, cela ne veut pas nécessairement dire que
la personne a envie de mourir.

Mais il est important de prendre ¢a au sérieux et de demander de l'aide.
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VAINUT DE CASTELBATAC

- Je pense que j'ai vraiment besoin de retrouver mes racines ...

3114 : Prévention du suicide
3018 : Harcelement Scolaire
119 : All6 Enfance en Danger
0 800 253 236 : Fil Santé
Jeunes

39 89 : Tabac Info Service
0 980 980 930 : Alcool Info Service
0 800 2313 13 . Drogue Info Service
07 84 96 88 28 : France Dépression
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