UN OUTIL
D’AUTOEVALUATION
PRATIQUE

Le barométre de la santé
psychologique nous permet de
prendre nos signes vitaux

psychologiques.

Peu importe la zone dans laquelle
on se trouve, il est important de
revenir au vert.

Besoin d'aide?
Pour un service téléphonique

confidentiel, gratuit et disponible
24 /7 :

Centre de prévention du suicide
1 866-APPELLE (277-3553)
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— STRATEGIES —

Comment je me sens aujourd’hui

EN REACTION

Anxiété - Tristesse
occasionnelle

Anxiété -
envahiss

Irritabilité - Sarcasme déplacé

Colere -

Oublis - Pensées intrusives

Indécisio
Manque

Sommeil perturbé

Sommeil a

Sentiment d’étre surchargé -
Procrastination

Doute de soi

Tensions et maux de téte
Manque d’énergie

Activités physiques réduites
Contacts sociaux réduits

Sentime!
Pietre per

Doute d

Douleurs
Fatigue
Inactif ph
Contacts

i

nnelle Consommation réguliere
mais controlée

r ses activités

Récupérer :
ralentir - se reposer

Consomm
a controler

Reconnaitre qu’il faut agir

Consulter un pr
rapidement

la pleine

=

S’outiller pour préserver
sa santé psychologique

s liens sociaux Identifier les difficultés

i

Agir sur ce qu’on peut
changer

Récupérer : éliminer les
taches non essentielles

Se confier a un pair ou
une personne de confiance

une personne d

Considérer un
de travail

Se confier a un

Maintenir le contact avec
ses proches

Reprendre cont
ses proches
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