Santé mentale

Pour aller bien, étre en bonne santé
mentale est aussi important qu'étre
en bonne santé physique et vivre
dans un environnement sain. Gela
aide a gérer le quotidien, assumer
ses responsabilités, faire preuve
de courage, atteindre ses objectifs,

ressentir de la joie et étre heureux.
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Le dialogue aide !

Dialoguer avec des personnes qui ressentent
ou vivent la méme chose peut alléger la charge
qui pése sur vos épaules. Pour cela, il existe
des centres de consultation ou des groupes de
rencontre pour les personnes qui connaissent

les mémes difficultés. Vous n'étes pas seul

avec vos soucis !

‘ Demander de l'aide,
c’est une preuve de force ...

Pour obtenir de l'aide
a Berlin, rendez-vous sur :
www.HelpIsOk.de

www.HelpIsOk.de




Mal-étre psychologique
Certaines personnes ont vécu des
choses graves dans leur vie.
C’est particulierement fréquent
chez les personnes qui ont d
fuir leur pays. Plus vous avez
vécu de choses graves, plus le

risque est grand que votre santé
mentale soit altérée.

Prenez soin de vous !

Des choses simples peuvent vous aider,
au quotidien, a trouver la sérénité et étre
plus détendue, par exemple :

Faites une vraie pause au moins une fois
par jour — y compris de votre smartphone.
Faites une promenade ou une autre activité
physique en plein air.

Le sport détend — peut-étre y a-t-il un sport
que vous aimez pratiquer ?

Passez du temps avec vos amis et
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Les choses a éviter
Pour noyer leur mal-étre, oublier ce qu’

elles ont vécu ou se mettre ? l'aise
physiquement ou psychologiquement, Cer
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Connaissez-vous taines
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Vous souffrez souvent de palpitations
cardiaques ou de douleurs ?

Vous étes toujours triste ou vous avez
du mal a éprouver des sentiments ?
Vous ressentez une lourde pression sur
vos épaules ou de la culpabilité ?

Ou vous étes souvent en colere et agressif ?

Les drogues aident temporairement seulement -
la plupart du temps la situation s’aggraye ensuite.
En effet, les mauvais souvenirs et sentiments ne
s’en vont pas, ils restent la. Et les drogues elles-
mémes peuvent rendre dépendants, auquel
cas il devient trés difficile de s’en passer.
Elles causent alors d'autres problémes, par
exemple la maladie et les dettes.

Et si les blessures sont trés profondes,
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