
Prendre soin 
de sa santé mentale

Lorsque l'on vit un 
moment difficile, on peut 
essayer de mobiliser des 
ressources personnelles 
(faire une activité, aller voir 

des proches, etc.) et 
aussi des ressources 

extérieures. 
Il n'y a pas de reponse 

unique.

Psychologue

Psychiatre

Bénéficier 
d'un soutien

psychologique

Recevoir 
un diagnostic,

obtenir 
un traitement

3114
Numéro national 

de prévention 
du suicide

Urgences 
(15 ou 17)

Associations
Trouver du soutien 

et de l'entraide

Lignes d'écoute
Trouver une écoute 

rapidement

Consulter 
un-e professionel-le 
de santé mentale 
près de chez soi

Médecin 
généraliste
Faire le point 

sur sa situation

Gérer une situation 
à risque

Vers qui se tourner ?
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Des 
ressources
en santé

DIFFÉRENTS BESOINS

DIFFÉRENTES RESSOURCES

Centre médico-
psychologique

"Il n'y a pas de santé 
sans santé mentale" 

nous rappelle 
l'Organisation 

Mondiale de la Santé. 
Mais comment 

en prendre soin ?

Il existe de nombreuses ressources utiles  
pour prendre soin de sa santé mentale, 

disponibles sur : www.psycom.org 


