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Ce dépliant aborde les questions de bien-étre et de mal-étre
(la santé mentale) et te propose des astuces pour te sentir
bien dans ta téte.

Il est a destination des jeunes de 13 a 25 ans.



> > QUEST-CE QUE
LA SANTE MENTALE ?

La santé mentale est une composante
importante de notre santé.

C'est la recherche permanente d'un équilibre
entre toutes les dimensions de notre vie :
émotionnelle, psychique, physique, sociale,
spirituelle, économique.

Notre santé mentale est influencée
par nos conditions de vie (logement, activité,
ressources, etc.), les évenements marquants
de notre vie (rencontres, deuils, séparations, etc.),
la société dans laquelle nous vivons

et nos valeurs personnelles.
Définition extraite de la « Santé mentale de A a Z »
(psycom.org, 2018)

Réaliser ses envies, avoir un métier
épanouissant, vivre des moments de partage
avec ses amis et/ou sa famille, pratiquer
une activité physique, tout cela
contribue a avoir une bonne santé mentale.

La santé mentale, ca concerne
donc tout le monde et c'est le role de chacun
et chacune d'en prendre soin !



Pour trouver ton équilibre, il te faut connaitre

et comprendre les ressources dont tu disposes

et que tu peux développer par toi-méme.

Cela te permettra de mieux affronter les évenements
difficiles de la vie (exemples : un échec sentimental,
des difficultés a I'école, un déces, etc.).

(QUAND PARLER DE SES PROBLEMES ?

Si tu ressens une souffrance, que tu n'es pas heureux
ou si tu as des insomnies, en parler a quelqu’un

fait du bien et cela peut t'aider a trouver

des solutions.




VOICI QUELQUES PETITES ASTUCES POUR T'AIDER A TE SENTIR BIEN




LES PROFESSIONNELS ET STRUCTURES
A e QUIPEUVENT TACCUEILLIR

>LINFIRMERIE SCOLAIRE de ton college ou lycée.
>LES POINTS ACCUEIL ECOUTE JEUNES (PAEJ) : anpaej fr

Les PAE] s'adressent « en priorité aux adolescents

et jeunes majeurs de 12 a 25 ans rencontrant des difficultés :
conflits familiaux, échec scolaire, violences, délinquances,
consommation de produits psychoactifs, etc.

>LES MAISONS DES ADOLESCENTS (MDA) : anmda.fr

Les MDA sont des lieux qui accueillent les adolescents,

quels que soient leurs questionnements ou préoccupations
d'ordre médical, sexuel, psychique, scolaire, juridique, social, etc.

>LES CENTRES MEDICO-PSYCHOLOGIQUES (CMP) : Les cMP assurent

des consultations médico-psychologiques et sociales pour toute
personne en souffrance psychique et orientent éventuellement
vers des structures adaptées.

>LES ESPACES SANTE JEUNES (ESJ) : un €5 est un lieu d'accueil

(anonyme et gratuit) destiné aux jeunes agés de 11 a 25 ans
souhaitant obtenir une information, une écoute ou une aide
concernant leur santé.

www/
LES SITES INTERNET

>FILSANTEJEUNES.COM : Site internet dédié a la santé des jeunes.

YPSYCOMORG : Site internet dédié 2 la santé mentale
et aux troubles psychiques.

>DROGUES=INFO=SERVICEFR : Pour toutes interrogations

concernant les substances psychoactives.

YONSEXPRIMEER : Pour toutes interrogations autour des sexualités.
Le Crips lle-de-France remercie le Psycom pour la relecture.
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