MYTHE
Les problémes de santé mentale sont
rares comparé a la santé physique.
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Chaque année, 1 personne sur 5

au Canada vit avec un probléme de

santé mentale, certains sont méme plus
courants que bien des problémes de santé
physique. Malheureusement le manque
d'informations, de connaissances ou de
compréhension sur la santé mentale
amene des craintes, des préjugés

et entrave la demande d’aide.
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CAS D'URGENCE NON URGENT

Appelez 211 Parlez avec votre conseiller.ere

ou présentez-vous a I'hépital de I'établissement

le plus proche Consultez votre médecin,
ou une clinigue sans rendez-vous

Appelez 988 (walk-in clinic)

e tanecle Srlicphite Utilisez Virtual Care Nova Scotia

en cas de suicide)
Appelez 1-855-922-1122
Appelez 1-888-429-8167 (ligne d’accueil santé mentale)

(Iitg(rj'n’e d’u;gence)en selile iz e Horaire : du lundi au vendredi
et dependances de8h30a16h300ule 811

« A propos de la santé mentale

 Carte de navigation pour vous informer en cas de troubles
de santé mentale

« Plusieurs ressources existent sur le site Santé Nouvelle-Ecosse
« A quoi ressemble un premier rendez-vous en santé mentale
* Version en ligne de ce guide
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Qu’entendons-nous par SANTE MENTALE ?

Selon le gouvernement du Canada, la santé mentale est I'état

de votre bien-étre psychologique et émotionnel. C'est une
ressource indispensable pour mener une vie saine et un élément
essentiel de I'état de santé général. La santé mentale n'est pas
synonyme de maladie mentale. Toutefois, une santé mentale
affaiblie peut entrainer une maladie mentale ou physique.*

SIGNES que vous avez peut-étre besoin

d’un soutien au niveau de la santé mentale

» Vous étes souvent triste, faché.e ou anxieux.se

« Vous n'avez plus envie de faire ce que vous aimez

» Vous vous isolez de votre famille et vos ami.e.s

» Vous avez des pensées ou des images qui reviennent tout le temps
» Vous dormez peu, ou beaucoup

» Vous buvez plus d’alcool ou vous consommez plus de drogues

» Vous avez du mal a vous concentrer

» Vous constatez un manque d'intérét pour le travail, les études,
ou I'hygiéne personnelle ou un changement d’appétit

1 A propos de la santé mentale
https:/www.canada.ca/fr/sante-publique/services/sante-mentale.html
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