Vue d’ensemble de la série :

Comprendre la
santé mentale et le
bien-étre chez les
personnes agees

Qu’est-ce que la santé mentale?

« La santé mentale est un état de bien-étre
psychologique qui affecte les émotions, les actions
et les pensées.’

« Elle se caractérise par la capacité de gérer le stress
et de travailler de facon productive, ainsi que par
un sentiment de satisfaction au sujet de la vie
sociale gu'on a.?

Qu'est-ce que la maladie mentale?

« Les maladies mentales sont des troubles qui
affectent les émotions, les pensées, le
comportement et la santé physique.

« On peut étre en mauvaise santé mentale sans avoir
de maladie mentale et on peut étre en bonne santé
mentale tout en ayant une maladie mentale.*

Qu’est-ce que la dépendance?

On parle de dépendance lorsqu’'une personne
consomme une substance nocive ou a un
comportement néfaste et gu'elle est incapable
de mettre fin a cette consommation ou a ce
comportement en dépit des effets désastreux
sur savie.”

Comment puis-je
maintenir ma
santé mentale?°

« Soyez active/actif.

 Restez en contact
avec vos proches.

e Stimulez votre
cerveau.

« Ayez un régime
alimentaire équilibré.

- Adoptez, a I'heure
du coucher, un rituel
favorable au sommeil.

« Concentrez-vous sur
les aspects positifs
de votre vie.



Ou puis-je trouver
de l'aide?

Il existe, en matiére de santé mentale et de
dépendance, des ressources et des services
de soutien a proximité de chez vous. Pour plus
de renseignements, veuillez communiquer
avec l'un des organismes suivants :

ConnexOntario
http://www.connexontario.ca/fr

Tél.: 1866 531-2600

Acces 24 heures sur 24, sept jours sur sept
dans tout I'Ontario, a des services de
renseignements confidentiels et gratuits sur la
santé mentale, la lutte contre les dépendances
et le traitement du jeu problématique.
Coalition canadienne pour la santé mentale
des personnes agées

https://ccsmh.ca/?lang=fr Tél. : 905-415-3917
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