SANTE MENTALE  tevmeren @ &%y

MON PLAN D’ACTION

CULTIVER MA RESILIENCE

Tenir un journal des humeurs
Techniques de gestion émotionnelle

Assouplir les pensées négatives




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 !



Tenir un journal des humeurs

Un journal des humeurs est un outil puissant pour
cultiver sa résilience émotionnelle. En notant ses états
d'esprit, leurs déclencheurs et les stratégies
d'adaptation utilisées, on développe une meilleure
conscience de soi et de ses schémas émotionnels.

POURQUOI C'EST IMPORTANT ?

Cette pratique permet non seulement d'identifier les
tendances et les modeles de pensée, mais aussi de
renforcer la capacité a gérer efficacement les défis
émotionnels, favorisant ainsi une plus grande stabilité
et un bien-é&tre mental accru au fil du temps.



APPLICATIONS DE JOURNAL DES EMOTIONS

Certaines applications facilitent la tenue d’'un journal et le
suivi des émotions.

Honestly : journal alimenté par I'lA qui analyse

les pensées et émotions. Des fonctionnalités

telles que : lentrée vocale avec résumé #
automatique, une sécurité renforcée pour

protéger les données personnelles.

Jardin Mental : outil gratuit et anonyme
permettant de créer un questionnaire quotidien
personnalisé pour évaluer son état mental,
suivre les traitements médicamenteux.

Moodflow : combine un mood tracker et un
journal pour comprendre ses émotions
quotidiennes. Elle offre plusieurs
fonctionnalités pour suivre les habitudes et les
émotions.

Daylio : permet de suivre ses émotions et ses
activités  quotidiennes avec un journal
d'humeur et un tracker de bonheur. Elle offre
une grande confidentialité.



Techniques de gestion émotionnelle

Les techniques de gestion émotionnelle sont des outils
essentiels pour maintenir un équilibre psychologique et
faire face aux défis quotidiens. Elles englobent diverses
méthodes comme la méditation de pleine conscience, la
respiration profonde, la restructuration cognitive, et
I'expression créative.

POURQUOI C'EST IMPORTANT ?

En pratiquant régulierement ces techniques, on peut
améliorer sa capacité a reconnaitre, comprendre et
réguler ses émotions, ce qui contribue a une meilleure
résilience face au stress et aux situations difficiles,
favorisant ainsi un bien-étre mental global.



QUELLES SONT LES MANIFESTATIONS LES
PLUS COURANTES DU STRESS

e Bouffées de chaleur / frissons

e Mains moites

e Tics nerveux

e Tension musculaire / tension interne
e Respiration rapide / étourdissements
e Maux de ventre

e Mal au coeur / vomissements

MES RESSOURCES ANTI-STRESS

e Ecouter de la musique

e Se concentrer sur la respiration
e Parler a des proches

» Bouger (danser, courir, marcher)
e Dessiner, peindre, colorier

Je liste ce qui m'aide a destresser, ce que je voudrais
essayer ou les habitudes que je souhaite entretenir :

r




STRATEGIES POUR FAIRE FACE A UNE CRISE

1.Se mettre en action

stratégies ,
pour faire 2.S’encourager
face a la crise 3.S’entourer

4.Se protéger
hbolinhs 5.Se calmer
en action :
e
se proteger

1. Stratégies pour se mettre en action

Entoure les actions qui te paraissent applicables et aidantes :

e Appeler une personne de confiance

e Passer du temps avec une personne de confiance

e Communiquer sur ce qui ne va pas (ne pas garder)

* Faire de I'exercice physique (marcher, courir, danser,...)

e Ecrire une lettre ou un courriel a une personne (sans
nécessairement I'envoyer)

e Ecrire dans un journal personnel

e Frapper sur un coussin, un lit

e Faire les magasins

e Nettoyer, organiser, trier ou ranger quelque chose

e Créer ou construire quelque chose

e Créer quelque chose pour une personne significative



2. Stratégies pour s’encourager

Entoure les actions qui te paraissent applicables :

Faire une liste des choses importantes dans sa vie
Parler a une personne importante pour soi

Lire une histoire inspirante ou regarder un film inspirant
Evoquer mentalement des moments ou I'on a surmonté
des défis

Prévoir une petite récompense aprés avoir traversé ce
moment difficile, comme un chocolat ou une activité
agréable

3. Stratégies pour s’entourer

Entoure les actions qui te paraissent applicables :

Se connecter a des forums de soutien ou des lignes
d'écoute pour obtenir une aide immédiate

Appeler une personne bienveillante parmi ses proches
Passer du temps avec un ami apaisant

Parler a un collégue en mesure d'offrir du soutien
Echanger avec un pair d'un groupe de soutien

Contacter un professionnel de santé



4. Stratégies pour se protéger

Entoure les actions qui te paraissent applicables :

5. Stratégies pour se calmer

S'entourer de personnes de confiance

Aller dans un lieu public

Se rendre chez un ami

Consommer moins d'alcool

Consommer moins de drogue

Communiquer avec un centre de crise : 3114

Se rendre a I'hopital

Eloigner un moyen de se suicider A

Entoure les actions qui te paraissent applicables :

Sortir (cinéma, spectacle, balade)

Se concentrer sur une activité artistique (dessiner,
bricoler, faire de la musique, tricoter, etc.)

Se faire du bien (respirer une odeur réconfortante, faire
des étirements, boire une boisson chaude, prendre une
douche, caresser un animal, faire des exercices de
respiration, regarder le ciel, se reposer, pleurer, etc.)

Se calmer en faisait travailler ses neurones (faire des
mots croisés, un puzzle, un jeu de société, etc.)

Rester chez soi (écouter une émission réconfortante,
regarder des vidéos d'animaux, faire une sieste,
cuisiner, etc.)

Aller a I'extérieur (au parc, jardiner, marcher).



GERER DES ETATS DE DETRESSE INTENSE

Mal-étre ié a
une sous-pression

Absence d’énergie, vide

EMOTIONS

Désespoir _ Colére/roge/haine
Tristesse ~<t— — Amour trop fort
Abattement = Crise émofionnelie Jolous:r
" g Douleur emotionnelle y
Honte/culpabilité Peur/panique
Dégout Degoit/éccaurement

Sensations douloureuses non dommageables
= Serror des citrons golés, des glagons, déchirer un gros sac de
course type cabas, essorer un linge movillé, pousser un mur

= Manger des chips/cacchuétes au wasabi, un chewing-gum
mentholé

= Faire une séance d'épilation

- Crier dans un oreiller

S'activer tranquillement Satisfaire les besoins Décharger la tension
« Des le matin, s'etirer tous affectifs et relationnels emotionnelle
los musclos, faire une

do Y. = Se distraire avec = Contrdle respiratoire
seance ©ga quelqu‘un nspirer 4 temps, bloquer
- 3 rer 8
Pensor & 3 choses - Agir positivement 4 temps, expirer 8 temps

positives qui me sont . laxat

"y h . pour UnNe personne = Relaxation
arrivées dans la journde N
= Gonlfler 10 fois un ballon

de baudruche

— Se centrer sur le moment
présent

- Se programmer une
activité de plaisir



APPLICATIONS DE GESTION DES EMOTIONS

Certaines applications facilitent la gestion des émotions
fortes.

MindDay : auto-thérapie basée sur les
Thérapies Cognitives et Comportementales. .

Elle propose des programmes personnalisés , -
des vidéos interactives, et des exercices

d'écriture.

Mosaik : basées sur la TCC et I'ACT, elle
combine des programmes d'auto-thérapie, des
techniques de relaxation et des guides
d'écriture thérapeutique.

Feel : TCC Anti-dépression : autothérapie

basée sur la TCC, suivez des routines fml
quotidiennes, séances vidéos de 3 minutes et
exercices pratiques pour améliorer votre
bien-étre mental.

VOS : santé mentale & bien-étre : aide a
(~., réduire le stress & l'anxiété avec un large
& éventail de fonctionnalités d'auto-soins, un
journal d'lA et des exercices de méditation et
de respiration.



Assouplir les pensées négatives

Assouplir les pensées négatives est une étape cruciale.
Ces pensées, souvent automatiques et irrationnelles,
peuvent entraver notre bien-étre. En apprenant a les
identifier, les remettre en question et les remplacer par
des perspectives plus équilibrées et réalistes, nous
pouvons reprendre le controle de notre dialogue
intérieur.

POURQUOI C’EST IMPORTANT ?

Ces pensées peuvent créer un cercle vicieux de
pessimisme et de découragement, affectant
négativement notre estime de soi et notre capacité a
affronter les défis. En donnant de la place a des
pensées plus bienveillantes, souvent plus justes et
réalistes, nous pouvons renforcer notre confiance en
nous, améliorer nos relations sociales.



STRATEGIES POUR LES PENSEES NEGATIVES

Ces stratégies, pratiquées régulierement, peuvent vous
aider a transformer progressivement vos schémas de
pensées négatives, en une attitude plus positive et
constructive.

Reconnaissance et identification :
Apprenez a détecter l'apparition des pensées négatives
rappelez-vous que ce sont des pensées et non des faits.
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Déconstruction :

Regardez vos pensées et demandez-vous si dans cette

méme situation, d'autres pensées ne seraient pas
aussi valables.

)
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Evitement des déclencheurs :
Identifiez et évitez, dans la mesure du possible,
les situations ou personnes qui provoquent
VOS pensées négatives.

Action immédiate :
Agissez rapidement une fois la source du probleme
identifiée, pour adopter une démarche constructive.

Technique d'arrét de la pensée :
Utilisez un mot ou un geste pour interrompre
immédiatement une pensée négative
dés qu'elle apparait.

YO
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RESSOURCES EN LIGNE

Les ressources en ligne offrent un acces illimité a une
multitude d'informations et d'outils qui peuvent soutenir le
rétablissement psychosocial. Elles permettent de se former,
de se connecter avec d'autres personnes partageant des
expériences similaires et de trouver des solutions pratiques
pour relever les défis quotidiens.

POURQUOI C'EST IMPORTANT ?

Elles te permettent d'avancer a ton propre rythme, sans
contraintes géographiques ou temporelles. Elles facilitent
l'accés a des expertises et des communautés spécialisées,
ce qui peut étre crucial pour trouver des solutions adaptées
a des besoins spécifiques.



SITES D'INFORMATIONS

PsyCom : site d'information officiel sur la
santé mentale, les troubles psychiques et les
soins psychiatriques.

Santé Psy Jeunes : plateforme dédiée a la
prévention et a lintervention précoce des
troubles psychiques chez les jeunes.

PréPsy : plateforme dédiée a la santé mentale, =32 =]
elle offre des ressources fiables et des O
informations sur divers aspects de la santé : %
mentale, notamment les soins, les traitements [=:

et les témoignages d'usagers.

l_El [l Ambassadeurs Santé Mentale : s’adresse aux
Q4  étudiants, et met a disposition des ressources
me<%y  sous de multiples formes.

SantéPsy : ce site Suisse propose une variété [m]ideT
d'informations, de conseils et de ressources
pour mieux comprendre et gérer le stress, qui a
un impact majeur sur la santé physique et [=]2
mentale.




CHAINES YOUTUBE

PsykoCouac : explore la santé mentale a
travers des vidéos ludiques. Elle offre des
analyses approfondies et des conseils.

Psycom (Officiel) : propose des vidéos de
présentations d'outils, des webinaires, de la
vulgarisation, des témoignages et des conseils
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PODCASTS

Les Maux Bleus : aborde différents aspects a
travers le parcours de rétablissement de
personnes qui y sont confrontées.
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[=] Dingue : des témoignages intimes qui offrent
un regard authentique sur les défis des
troubles psychiques.

La Perche : parle sans détour des troubles
psychiques et des solutions pour améliorer le
quotidien.

Spleen : des personnes racontent leurs vies
bouleversées par le trouble psychique.




LIGNES D’'ECOUTES

Nightline France :
nightline.fr/ma-nightline
Service d'écoute dédié aux étudiants.

Croix-Rouge écoute :
0800 858 858
Ligne d'écoute pour du soutien psychologique.

SOS Amitieé :

0972394050

Service d'écoute pour les personnes
en détresse psychologique.

Fil santé jeunes :
0800 235 236
Ligne d'écoute pour les 12-25 ans.

Numeéro national de prévention du suicide : [ [=]

3114 k7 o :
Disponible 24h/24 et 7j/7 é‘ﬁ
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