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Selon 'OMS, la santé mentale est un
« état de bien-étre qui permet a chacun de
réaliser son potentiel, de faire face aux
difficultés normales de la vie, de travailler avec
succeés et de maniére productive, et d’étre en
mesure d’apporter une contributionala
\ communauté »
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La santé mentale est influencée par:
% nos conditions de vie, (logement,
activité, ressources, etc.),
les événements marquants de notre vie
(rencontre, séparation, deuil, etc.),

la société dans laquelle nous vivons et nos
valeurs personnelles.



**sanboup ‘jo09|Vx



Certains aliments favorisent le bien-étre. ll est recommandé de
boire 1,5 litres d’eau par jour

Dormir suffisamment pour étre et se sentir en forme

(environ 7h a 8h de sommeil par nuit)

Cela favorise la détente, permet d’évacuer le

stress et est bénéfique pour le développement
personnel

S’organiser des temps de travail, des temps de détente
O et se fixer des objectifs a réaliser

S’aérer et se reconnecter avec la nature

Un moment de relaxation aide a se détendre et a
gérer les émotions

Il est temps que vous

. . d t Ose2 demander de l'aide
premez Soin @dé vous e

que vous repreniez du Soyez bienveillant envers vous-méme
pouvoir sur votre vie

Entourez-vous de personnes positives
et encourageantes

Prenez le temps de vous détendre et de
vous reposer

Accepter d'étre vulnérable, c’est courageux

Cultivez des intéréts et des activités qui vous apporte de la joie



Quelques petites astuces pour les enfants ....

LES EMOTIONS

lls existent six @émotions
fondamentales:
la joie, la tristesse, la peur, le dégout,
la colére, la surprise.

Une émotion peut étre
ressentie comme agréable ou
désagréable mais elle exprime
toujours un besoin.
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PARLONS DE TOI

%Qu’est-ce-que j'aime le plus faire ?

% Quelle est ton loisir préféré ?

Qu’est-ce-qui t'aide a te sentir mieux
quand tu es contrarié ?

%Quelle est ta plus grande fierté ?

PETITS EXERCICES ...

RESPIRATION : Allonge toi dans un endroit au
calme, place tes mains sur ton ventre pour le sentir
se gonfler quand tu inspires et se dégonfler quand
tu expires.

QUAND TU ES EN COLERE : prends une feuille de
papier, froisse la de toutes tes forces, pour y mettre
toute ta colére. Ensuite tu jettes ta boule de la colére
devant toi en soufflant trés fort en méme temps.
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COMPRENDRE TES EMOTIONS

Si tu ressens une émotion désagréable pose toi
5 minutes pour savoir d’oil vient cette émotion.

Quelle émotion ressens-tu:

colére, tristesse, angoisse, ... ?
Qu’est-ce qui a provoqué cette émotion ?
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Prends de longues inspirations et
expiration pour te sentir mieux

PRENDS DES NOTES

Chaque soir, note sur un cahier tout ce qui t'a
fais du bien dans la journée.

Exemple : Ce qui m’a fait rire aujourd’hui,
j’ai mangé quelque chose que j’adore,
j’ai parlé a quelqu’un que j’aime, etc...

Relis-les une semaine
apres

FAIS TOI PLAISIR

—}\L Colorie des mandalas
—X Joue a un jeu de société

‘X Retrouve tes amis

'X Fais du sport

% Aide tes parents a cuisiner ce que tu aimes

‘X Pense a bien dormir et a te reposer

% Promeénes toi dans la nature

Etc...
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UNAFAM ASSOCIATION ADDICTIONS FRANCE
Consultations Jeunes Consommateurs
MAISON DES ADOS DU 63 PLANNING FAMILIAL 63

Site d’information sur la santé mentale

Une association par et pour les étudiants pour du soutien de pair a pair

Je peux en parler

Un webdocumentaire participant a la lutte contre la stigmatisation

Fil santé jeune





