Info-Social (24/7)
811, option 2

Tel-Jeunes

1800 263-2266
Texto : 514 600-1002

Prévention suicide

1866 277-3553
Texto : 535353

Secours amitié/Ligne
d'écoute téléphonique
819 564-2323

Ligne Aide Abus Ainés
1 888 489-2287

SOS Violence conjugale
1800 363-9010

Centre intégré
universitaire de santé
et de services sociaux

de I’Estrie — Centre S . .
hospitalier universitaire © Centre intégré universitaire de santé et de

de Sherbrooke services sociaux de l'Estrie — Centre hospitalier

P universitaire de Sherbrooke
Quebec santeestrie.qc.ca

D'ECLAIREURSA A

J'EN FAIS PARTIE!

U OUTIL
D'AUTOEVALUATION
PRATIQUE

Le baromeétre de la santé psychologioue nous permet
d'évaluer nos signes vitaux psychologiqoues en un
coup d'eeil. Utilisé guotidiennement, il nous aide &
prendre conscience de notre état psychologioue et &
préserver notre équilibre en période de stress
prolongé ou a la suite d'un événement troublant.

Peu importe la zone dans laguelle nous nous

trouvons et méme si notre état fluctue, I'important
est de nous donner les moyens nécessaires pour
demeurer ou revenir dans la zone verte.

Pour pouvoir

prendre soin des
autres, je dois \

prendre soin de moi.

Québec
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— STRATEGIES —

SIGNES

LE BAROMETRE DE LA SANTE PSYCHOLOQIQUE

EN REACTION

Anxiété - Tristesse
occasionnelle

Irritabilité - Sarcasme déplacé
Oublis - Pensées intrusives

Sommeil perturbé

Sentiment d’étre surchargé -
Procrastination

Doute de soi

Tensions et maux de téte
Manque d’énergie

Activités physiques réduites
Contacts sociaux réduits

nnelle Consommation réguliere

mais controlée

enir ses activités Récupérer :

ralentir - se reposer

S’outiller pour préserver
sa santé psychologique

uer la pleine
ience

er ses liens sociaux Identifier les difficultés

Agir sur ce qu’on peut
changer

Anxiété - Tr
envahissan

Colere - Cy

Indécision
Manque de

Sommeil a

Sentiment
Pietre perf

Doute des

Douleurs p
Fatigue

Inactif phys
Contacts s

Consomma
a controler

Cons
rapid

Reconnaitre qu’il faut agir

Se co
une p

Récupérer : éliminer les
taches non essentielles

Consi
de tra

Se confier a un pair ou
une personne de confiance

Maintenir le contact avec
ses proches

Repre
ses p
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