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MON PLAN D’ACTION

COMPRENDRE & ACCEPTER

La santé mentale, qu’'est-ce que c’est ?
Comment savoir si je vais bien ?
Quand, comment et a qui demander de l'aide ?
Reconnaitre mes forces et mes défis




OBJECTIFS DES LIVRETS

Cette série de livrets est congue spécialement pour
accompagner les personnes ayant des troubles psychiques.

Elle offre un soutien pratique dans votre parcours de
rétablissement, pour :

e Mieux comprendre votre condition

e Fournir des stratégies concretes pour gérer vos
symptomes

» Renforcer votre autonomie et votre capacité d'action

e Faciliter la communication avec vos proches et les
professionnels de santé

COMMENT LES UTILISER

Chaque livret aborde un aspect spécifique en lien avec la
santé mentale et propose des exercices, des réflexions et
des informations utiles.

e Choisissez les livrets pour lesquels vous étes motivés

* Vous n'étes pas obligés ni de les remplir, ni de les lire
entierement

» N'hésitez pas a les utiliser comme des outils de dialogue

[l n'y a aucune obligation de tout remplir ou de tout lire. Ces
livrets sont congus comme des outils flexibles, adaptables a
vos besoins et a votre état d'esprit du moment. Ne vous
culpabilisez pas si vous n'utilisez qu'une partie du contenu
ou si vous avez besoin de faire des pauses dans votre
lecture. Certaines ressources vous parlerons, d’autres non.
Chaque parcours est unique, le simple fait de vous intéresser
a ces livrets est déja une étape positive !



La santé mentale, qu’'est-ce que c'est ?

Avoir une bonne santé mentale, c’'est se sentir :

BIEN DANS BIEN DANS
SON CORPS SATETE
(aisance, apparence) (émotions, sérénité)

BIEN BIEN DANS
EN SECURITE SON QUOTIDIEN
(sociale, physique) (logement, travail)

Etat de bien-étre mental qui permet a une personne de
faire face au stress de la vie, de réaliser son potentiel,
de bien apprendre et de contribuer a sa communauté.
Elle englobe le bien-étre psychique, émotionnel et
cognitif d'une personne et lui permet de s'épanouir.



C’est un mélange de plein d’ingrédients différents :

FACTEURS
INDIVIDUELS FACTEURS SOCIAUX
Biologie et génétique Environnement social
Habitudes / Mode de vie ) Milieu familial
Estime de soi ‘ ‘ Niveau d'éducation
Expériences vécues Relations saines et stimulantes

Compétences émotionnelles

\

FACTEURS
ENVIRONNEMENTS

Milieu de vie
Exposition a la pollution
Catastrophes naturelles

Accés a des espaces naturels '

Je peux avoir plus ou moins d’'influence sur eux :
Ces différents facteurs interagissent de maniére
dynamique et peuvent avoir un impact positif ou négatif
sur notre bien-étre psychologique. La santé mentale
n'est pas statique, mais un continuum qui fluctue au fil
du temps et des circonstances.



Comment savoir si je vais bien ?

Se poser les bonnes questions
Prend un moment pour évaluer ton équilibre global en
remplissant ce questionnaire officiel.

WHO-5

1 GRILLE COURTE
DE 5 QUESTIONS

Entoure ce qui correspond a ton état actuel, aujourd’hui
et sur ces derniéres semaines.

Astuce : remplis au crayon a papier pour pouvoir les
refaire ou avec des couleurs différentes a chaque fois
pour visualiser ton évolution.



Je remplis une grille courte :

La Plusde | Moins De
Toutle | plupart |la moitié | dela temps

Au cours des deux derniéres Temps du du moitié en | Jamais
semaines temps | temps du temps
temps
5 4 3 2 1 0

1. Je me suis senti(e) bien et de
bonne humeur

2. Je me suis senti(e) calme et
tranquille

3. Je me suis senti(e) plein(e)
d’énergie et vigoureux(se)

4. Je me suis réveillé(e) en me
sentant frais(che) et dispos(e)

5. Ma vie quotidienne a été
remplie de choses
intéressantes
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Score entre 0 et 25.
Un score élevé signifie un meilleur bien-étre.

Mon résultat :




Quand, comment et a qui demander
de l'aide ?

QUAND ?

Lorsque tu ressens un mal-étre persistant affectant ton
quotidien : tristesse, stress, perte d'intérét.

N'attend pas une crise ; sollicite un soutien émotionnel
dés que tu te sens isolé-e, dépassé-e, ou face a des
difficultés insurmontables seul-e.



COMMENT ?

Commence par choisir un moment calme et propice a la

discussion. Exprime tes ressentis et explique tes
besoins :

Je me sens souvent

triste/anxieux-se et

cela devient difficile
a gérer seul-e

La j'ai juste besoin d'une

écoute attentionnée

Est-ce que tu peux
m’aider a trouver
de l'aide ?

Tu peux aussi écrire si tu as du
mal a t'exprimer a l'oral, ou
partager un document ou un site
a propos de santé mentale pour
faciliter la conversation. /




Les professionnels de santé mentale

e Médecin traitant : premier recours pour évaluer la
situation et orienter vers des spécialistes.

e Psychologues et psychiatres : pour des troubles comme
I'anxiété chronique, la dépression ou les phobies.
Le dispositif "Mon soutien psy" permet d'accéder a des
consultations chez les psychologues, remboursées.

Il existe des psychiatres de secteur 1 et 2 (plus ou moins
remboursés). Renseignez-vous sur les tarifs appliqués.

N’'hésitez pas a questionner sur les diplomes et
spécialités des psychologues et des psychiatres.
Vigilance par rapport aux “psychopraticien” : il n'y a pas
de contrdle officiel sur leur formation ou leurs pratiques.

» Centres médico-psychologiques (CMP) : offrent des soins
pris en charge par [I'Etat pour les difficultés
psychologiques, autour de chez toi.




Reconnaitre mes forces et mes défis

Prendre le temps de reconnaitre tes forces et tes défis
est une étape essentielle pour mieux te comprendre et
avancer dans ton parcours de vie.

(M ES FORCES )

Tes qualités personnelles (ex : empathie, créativité,
persévérance), tes compétences développées au fil du temps.
Identifie ce qui t'aide a surmonter les obstacles, méme dans
les moments difficiles.






















