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d demander
Quande l’eaA';:!e ?

Vous n'étes pas obligé(e) de rester seul(e)
“ face a votre souffrance.

Si vous vous sentez dépassé(e), si votre mal-étre
persiste ou si des penseées suicidaires apparaissent,
parlez-en et demandez de laide.

Demander de l'aide est une force.

Autres
professionnels

Prévention du sucide
Gratuit - 24h/24 - 7ir/7
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Ma sante, '/
o mentale

JYen prends soin
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Mes émotions . Mon équilibre
Mes ressources

Semaines d'informations sur la
santé mentale
Du 05 au 18 octobre 2026



@ d'alcool, de Vous avez

1 Mes émotions
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A quoi servent-elles ?

Une émotion est un message. Elle nous indique que
quelgue chose se passe en nous ou autour de nous. Toutes
les émotions sont normales et importantes, qu'elles soient
positives et agréables ou négatives et désagréables.

Elle est tres
intense ou Elle pertube le
persistante sommeil,

lappétit ou la
concentration

O ®

Quand étre Elle entraine un
attentif ? repli sur soi ou une
perte d’intérét
pour les activités
habituelles

Vous utilisez ﬁ
davantage ® @

Des pensées trés
négatives ou

inquiétantes
deviennent
envahissantes

Soyez attentif si :

Elle affecte les
relations, le travail
ou les études

l'impression de ne
plus réussir a faire
face seul(e)

médicaments ou

autres substances
pour essayer de

vous sentir mieux

in de
‘ Je P';ve\:dssa:g‘e"mentale
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RELATIONS SOCIALES

Echanger avec un proche ou un professionnel,
maintenir les relations existantes

GESTION DES EMOTIONS

Reconnaitre et accepter ses émotions,
trouver un équilibre

PENSEE

Ne pas penser positivement a tout prix,
mais développer une pensée plus réaliste,
souple et bienveillante

SOI

Se valoriser, respecter ses limites, prendre

du temps pour soi, éfre indulgent et
bienveillant envers soi-méme




