La santé mentale, c’est quoi?

C’est ce qui te permet de rester en équilibre. C'est aussi ce qui fait que tu te
sentes bien dans ton corps et dans ta téte.

S’occuper de sa santé mentale, c’est important

Quand tu es en bonne santé mentale, tu as de I'énergie et tu as envie de te réaliser.
Tu te sens capable de surmonter les défis, méme face au stress du quotidien.

En prenant soin de ta santé mentale, tu pourras plus facilement affronter les
difficultés de la vie quotidienne. Un bon équilibre mental te permettra de te
sentir bien avec toi-méme et avec les autres.
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Laide d’'un professionnel peut t'étre utile. Québec




La santé mentale des jeunes — déprime et dépression

Si ces moyens ne suffisent pas, n’hésite
pas a demander de 'aide auprés d’'un
professionnel pour trouver d'autres

stratégies.

Pour en savoir plus :

O Onparle de santé mentale
www.telequebec.ty

(m| www.fondationieunesentete.org
O www.fillactive.cq



http://www.telequebec.tv
https://fondationjeunesentete.org
https://fillactive.ca

