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8 signes que votre santé mentale est en déclin  

Pour prendre soin de sa santé mentale,  i l  faut  êt re  capable de prendre 

le  recul  nécessai re pour se rendre compte de  ce  qui  ne va  pas.  

Certains  s ignes peuvent  aider  à  s’en rendre compte .  
Repérer  pour  mieux soigner .  La  dé té r iora t ion  de  la  santé mentale  peut  

ê t re  brutale  ou progress ive .  Lorsque  le  déc l in  es t  progress i f ,  i l  es t  plus  d i f f ic i l e  

de  se  rendre  compte  des  changements .  Les  s ignes  d’une  mauvaise  santé  menta le  

sont  ra rement  universe ls .  I l s  peuvent  changer  d’une personne à  l ’au tre .  Une chose  

es t  sûre ,  i l  ne  faut  pas  a t tendre  l ’appar i t ion de  s ignaux p lus  a larmants  

pour  prendre  le  problème au sér ieux .  « S i  vous  avez  l ' impress ion  que  que lque 

chose  ne  va  pas ,  ne  l ' ignorez  pas ,  préconise  Bobbi  Banks ,  psychothérapeute .  S i  

vous  ne vous sentez  pas  vous -même pendant  une pér iode  prolongée,  ce la  peut  vous 

indiquer  que  vous devr iez redéf ini r  vos  pr ior i t és  en  mat iè re  de  santé  menta le  e t  

de  so ins  personnels .  »  

Les signes d’une mauvaise santé mentale 
« I l  es t  essent iel  de comprendre  les  s ignes  d 'une détér iorat ion de votre santé  

menta le  af in  de pouvoir  y remédier  rapidement »,  rappelle  la  

psychothérapeute.  Parfois ,  ce sont  des  changements  inf imes dans  votre  

quotidien  qui  peuvent  vous mettre  la  puce à  l ’orei l le  e t  vous pousser  

à  consulter un profess ionnel  de santé .  Voici  les  s ignes  à  ne pas  négliger  

selon el le  lorsqu’i l  es t  quest ion de santé mentale  :  

  Vous vous êtes  isolé  de vos  amis et  de votre famille .  Consciemment  

ou inconsciemment,  vous prenez moins  de nouvelles ,  ê tes  moins  

présents  aux rendez-vous et  aux événements .  

  Vous avez  du mal à sortir  de votre l i t  e t  à  réal iser  les  tâches  

ménagères .  Le fai t  de t rop  dormir  ou,  à  l ’ inverse,  de ne  pas  assez 

dormir  sont  des  symptômes courants  de  la  dépression .  Ces  t roubles  du 

sommeil  s ’accompagnent  d’une baisse d’énergie .  Même des  actes  

s imples ,  comme se lever  ou se laver ,  sont  diff ici les  à  réal iser .  

  Vous vous sentez  anxieux,  inquiet ,  dépr imé et /ou sans espoir .  

  Votre poids  ou votre  appétit  a  changé .  

  Vous avez constaté  un changement soudain dans votre humeur .  

  Vous avez des  diff icultés  à vous concentrer  e t  à  prendre des  

décis ions .  

  Vous avez  perdu votre intérêt  pour certaines  choses  e t  manquez  de  

motivat ion.  Même les  choses  qui  vous apportaient  du plais ir  ou vous 

semblaient  agréables  ne vous font  plus  r ien ressentir .  

  Vous vous sentez  submergé,  déconnecté ou au ralenti .  Cela peut  se 

ressentir  auss i  bien au travai l ,  que lorsque vous êtes  seul  ou en ple ine  

interact ion socia le .  
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