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QUébeC BAROMETRE DE LA SANTE PSYCHOLOG|QUE Aller mieux ensemble

EN REACTION

Anxiété - Tristesse
occasionnelle

Irritabilité - Sarcasme déplacé
Oublis - Pensées intrusives

Sommeil perturbé

Sentiment d’étre surchargé -
Procrastination

Doute de soi

SIGNES

Tensions et maux de téte

Manque d’énergie Fatigue
Activités physiques réduites  Inactif phy
Contacts sociaux réduits*

lle Consommation réguliere
mais controlée

i Récupérer : Reconnaitre qu’il faut agir
n ralentir - se reposer
w ? : 2 2l
G S’outiller pour préserver Récupérer : éliminer les
\w sa santé psychologique taches non essentielles
I:: Identifier les difficultés Se confier a un pair ou
E une personne de confiance*
) Agir sur ce qu’on peut Maintenir le contact avec
| changer ses proches*

* Dans un contexte de distanciation sociale, les appels vocaux ou vidéo sont des moyens efficaces d’entretenir nos liens sociaux et familiaux.
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