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Mon baromeire de santé psychologique
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Prendre soin de soi, c’est avant tout se donner I'espace
pour écouter son corps, son esprit et ses émotions. Ce
barométre de santé mentale est un outil simple et
bienveillant pour vous aider & évaluer votre état a travers
plusieurs aspects de votre vie.

EN REACTION

Anxiété - Tristesse
occasionnelle

En prenant réguliérement le temps de faire ce point, vous
pouvez repérer les signes qui vous indiquent si vous étes en
harmonie ou si des ajustements sont nécessaires. Que ce soit
pour réduire le stress ou cultiver des moments de calme, cet
outil vous accompagne pour prendre soin de vous.

Anxiété - Tristesse
envahissante
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Les exemples

Se demander comment nous allons constitue le point de
départ d'un processus de résilience. Utilisé quotidienne-
ment, le barométre nous aide & préserver notre équilibre en
période de stress prolongé ou a la suite d'un événement
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MON TRAVAIL

EN REACTION

J'ai du mal a me
concentrer et il
m’arrive d’oublier des
choses.

Je ressens de la
nervosité et de
I'agitation. Je suis
parfois plus irritable et
je me sens triste, avec
moins d’envie
d’interagir
socialement.

Je ressens une baisse
d’énergie, je dors mal,
des tensions et des
maux de téte
surviennent souvent.
Je consomme avec
modération, mais
réguliérement.

Je ressens une
surcharge de travail et
j’ai du mal & gérer
toutes mes taches.

troublant. Peu importe la zone dans laquelle nous nous
trouvons, et méme si notre état fluctue, l'important est de se
donner les moyens nécessaires pour revenir vers ['état de
santé.

J'ai du mal & prendre
des décisions et je
manque souvent de
concentration.

L'anxiété et la tristess
sont constantes. J'ai
des acces de colére,
de négativité, et je
cherche a éviter les
contacts sociaux.

J'éprouve une grand
fatigue, mon sommeil
est de mauvaise
qualité, je fais des
cauchemars, j‘ai des
douleurs physiques.
J'ai du mal & contréle!
ma consommation.

La charge de travail
est trop lourde,
j'accumule les erreurs
et les délais sont
difficiles & respecter.

Vous cherchez du soutien pour votre santé mentale au travail 2
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Visitez notre site au sos-professionnels.org
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