LA SANTE MENTALE
EST UNE COMPOSANTE ;
IMPORTANTE DE NOTRE SANTE.
C’est la recherche permanente
d’un équilibre entre toutes
les dimensions de notre vie:
émotionnelle, psychique,
physique, sociale, spirituelle
et économique.

QU'EST-CE
QUE LA SANTE
MENTALE ?

NOTRE SANTE MENTALE
EST INFLUENCEE :
par nos conditions de REALISER SES ENVIES,
vie (logement, activité, avoir un métier
ressources...), les épanouissant, vivre
événements marquants des moments de partage
de notre vie (rencontres, avec ses amis et/ou sa
c\\O\* A VA ’ 0 deuils, séparations...), famille, pratiquer une
la société dans laquelle activité physique, tout cela
q * BONHEUR nous vivons et nos valeurs contribue a avoir une bonne
® personnelles. santé mentale.
SANTE .
MENTALE LA SANTE MENTALE,
CA CONCERNE
TOUT LE MONDE,
ETC'ESTLE ROLE
OE CHACUN ET CHACUNE
0’EN PRENDRE SOIN!

Un projet du Crips
Ile-de-France



https://linktr.ee/Crips_IdF

TON BIEN-ETRE VARIERA
TOUT AU LONG DE TA VIE,

il va notamment dépendre
des obstacles que tu
rencontreras: un échec
sentimental, des difficultés
al'école, un déces...

Pour trouver ton équilibre,
il te faudra connaitre et
comprendre les ressources
en toi-méme (savoir gérer
et exprimer tes émotions,
avoir une bonne estime

de toi, savoir lacher prise...)
et a Uextérieur que ce soit
ta famille, tes amis ou

des professionnels.

LE THERMOSTAT

DE LA SANTE MENTALE
Pour veiller a ta santé
mentale, tu peux étre attentif
a différents indicateurs:
insomnie, prises de risques,
isolement, probléme de
santé physique, perte
d’appétit...

C’est le cumul de ces
troubles et leur intensité
qui peuvent t'alerter

et t'indiquer de consulter
un professionnel.

A QUI EN
PARLER ?

LUIMPORTANT,
C’EST D’EN PARLER,

a une personne de ton
entourage en qui tu as
confiance et/ou a un
professionnel de santé.
Un ami, un membre de

ta famille, un professeur,
un voisin, un psychologue:
toutes ces personnes
peuvent étre a ton écoute
si tu en as besoin.

Q V)
LES PROFESSIONNELS ET STRUCTURES
QUI PEUVENT T’ACCUEILLIR
= O
LES POINTS ACCUEIL LES CENTRES MEDICO-
€COVTE JEUNES (PAEY) PSYCHOLOCIQUES (CMP)
anpaej.fr Consultations médico-

Pour les jeunes de 12 a 25 ans
rencontrant des difficultés:
conflits familiaux, échec
scolaire, violences,
délinquance, consommation
de produits psychoactifs...

LES MAISONS DES
ADOLESCENTS (MDA)
anmda.fr

Pour les adolescents, quels que
soient leurs questionnements
ou préoccupations d’ordre
médical, sexuel, psychique,
scolaire, juridique, social...

psychologiques et sociales
pour toute personne en
souffrance psychique.

LES ESPACES SANTE
JEVUNES (€S))

Pour les jeunes de 11 a

25 ans souhaitant obtenir
une information, une écoute
ou une aide concernant leur
santé / anonyme et gratuit.

UINFIRMERIE SCOLAIRE
DE TON ETABLISSEMENT

filsantejeunes.com 7/ site internet dédié a la santé des jeunes.
santementale-info-service.fr / site internet dédié a la santé

mentale des jeunes.

my-mood.fr / site internet dédié a la santé mentale des jeunes.
psycom.org / site internet dédié a la santé mentale

et aux troubles psychiques.
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LEDEEOUT LA COLERE LA SURPRISE.

Une émotion peut étre ressentie comme
agréable ou désagréable, mais elle exprime
toujours un besoin (ex.: la peur exprime

un besoin de protection, la colére un besoin

de changement). b

CREE TON PORTRAIT (p

Ce que j'apprécie le plus chez moi:
Ce que j'aime faire le plus:
Ma plus grande fierté:

Ce que je souhaite le plus pour mon avenir:




LE REVEIL
DE MES FORCES

Tous les individus disposent

de 24 forces de caracteére,

mais selon les personnes,
certaines sont plus développées
que d’autres.

Une force est composée

de plusieurs qualités qui
définissent notre personnalité.
Cependant nous avons plus
tendance a voir nos faiblesses
plutét que nos forces.

La science a montré que
travailler sur nos forces
améliore notre bien-étre.

Face aux obstacles de la vie,
c’est en boostant tes forces
que tu pourras mieux les vivre!

OFFRE UNE FORCE

Note sur un petit papier

une force que tu identifies
chez une personne et offre-Llui.
Ex.:j'identifie chez toi la force
de la gentillesse car tu as aidé
une personne a porter son sac
dans les transports.

IDENTIFIE TES S FORCES
PRINCIPALES

Coche celles que tu utilises le plus naturellement
(sans que tu aies d’effort a faire), qui te donnent
de U'énergie et avec lesquelles tu excelles,

cela correspondra a tes forces de caractére
principales!

Si tu veux connaitre le profil complet
de tes forces, va sur le site internet:
www.viacharacter.org/survey

LES 7 COMMANDEMENTS ‘\
DE LA CONFIANCE

1. Evite de te comparer aux autres.
2. Reste fidéle a toi-méme.

3. Connais tes valeurs et accepte
tes limites.

4. Evite de te rabaisser.

5. Autorise-toi a faire des erreurs
et ose prendre des risques.

6. Fixe-toi des objectifs réalistes
et atteignables.

7. Considere l'autre avec respect.
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«C’est de ma faute
si je ne vais pas bien.»

Beaucoup de gens vivent des
situations qu’ils ne choisissent pas
ou qu’ils ne peuvent pas controler.
Mais, la ol on peut agir, c’est

dans l'attention accordée a sa
santé mentale et a la recherche
de solutions adaptées a chaque
situation.
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