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LA DETRESSE, C’EST QUOI?

On vit tous de la détresse psychologique a un
moment ou un autre de notre vie. Elle se présente
habituellement lors d'événements stressants comme un divorce,
I'achat d’une maison, un changement d’emploi, une rupture
amoureuse ou une pandémie. On la vit et la ressent différemment
et avec un degré d'intensité qui varie d’'une personne a une autre.

La plupart du temps, on arrive a s'adapter. Mais parfois, les
signes de la détresse persistent et peuvent étre ressentis

au niveau de notre corps, de nos idées et pensées, de nos
émotions et sentiments ou influencer notre facon d’agir. Lorsque
ces signes affectent notre vie amoureuse, sociale, familiale

ou professionnelle, il est important d’aller chercher de l'aide
rapidement afin de prévenir des problémes plus sérieux.

La détresse psychologique est plus fréquente qu'on le croit :

- Selon 'Enquéte québécoise sur la santé de la population
(2014-2015) de I'Institut de la statistique du Québec, un
peu plus de 1 Québécois sur 4 rapporte un niveau élevé de
détresse psychologique.

PPPYP 1 Québécois sur4

- La détresse psychologique est plus fréquente chez les
femmes : prés de 1 femme sur 3 (33%) rapporte un niveau
élevé de détresse psychologique.

Q 1 femmesur3
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QUELS SONT LES SIGNES
COURANTS DE LA DETRESSE?

Etre agité, ne pas tenir en place

Manquer d’énergie pour faire ses activités
quotidiennes

Dormir plus ou moins que d’habitude

Manger plus ou moins que d’habitude

Avoir des malaises physiques sans raison médicale
(exemple : douleurs, courbatures, tensions,

mal de téte, mal de ventre, accélération des
battements de cceur)

Etre plus distrait, moins concentré

Avoir de la difficulté a se faire comprendre
(discours confus ou qui ne fait pas de sens)
Avoir de la difficulté 3 faire face a ses problémes
Avoir de la difficulté a prendre des décisions
Avoir des problemes de mémoire

(oublier plus souvent des choses)

Avoir I'impression d’avoir gaché sa vie ou

d'étre inutile

Se sentir anxieux, préoccupé

Se sentir sous pression, stressé

Se sentir découragé, down, ou triste

Etre irritable et avoir des sautes d’humeur
Ne plus avoir le golt de faire quoi que ca soit

Avoir tendance a s'isoler et a se couper du monde
Consommer davantage de drogues, d’alcool,

ou de médicaments

Prendre moins bien soin de soi

(négliger son apparence et son hygiene)

Réagir avec colére aux commentaires

des autres, plus souvent

Etre plus méfiant envers les personnes

de son entourage ou ses collegues

Avoir plus de difficulté & accomplir ses taches
quotidiennes (exemple : préparer les repas, faire le
ménage, prendre soins de ses enfants, aller au travail)



QUOI FAIRE?

En tant qu’ami, collegue, voisin, proche, travailleur

ou bénévole, vous pouvez étre témoin de détresse.

Il est important de porter attention aux signes de la détresse
et de faire preuve d'écoute. Plus vous serez apte a reconnaitre
les signes de la détresse, plus il sera facile de tendre la main a
une personne qui en souffre et de lui rappeler qu'il existe des
ressources pour l'aider.

Rappelez-vous que votre réle consiste a faire preuve d'écoute et
d’empathie. Vous pouvez suggérer a la personne de faire appel a
une ressource d’aide et, si vous le souhaitez, 'accompagner dans
sa démarche. Pensez a :

Observer si la personne présente des signes de détresse
Encourager la personne a vous parler de ce qu’elle vit,

si vous vous sentez a l'aise et si elle est ouverte a partager.
Ecouter sans jugement

Suggérer a la personne d'aller chercher de l'aide

Référer la personne vers des ressources d’aide (exemple : Je
suis inquiet pour vous, j'aimerais vous référer a quelgu’un qui
pourrait vous aider. Seriez-vous d’accord ?)

QUI APPELER?
OU AVOIR DE LAIDE?

Il existe plusieurs ressources d'aide.
Référez-vous a l'outil « Comment ca va : des ressources d’aide
tout pres, pour vous ou un proche » (page suivante) pour en

découvrir certaines. Si la personne a un médecin de famille,
rappelez-lui qu’elle peut également le consulter.

Avant tout,

prenez bien soin de vous !
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COMMENT CAVA?

Des ressources d’aide tout prés, pour vous ou pour un proche.

Pour une personne
représentant un danger
immédiat pour elle-méme ou
pour les autres :

- Composezle 911

- Allez a l'urgence
la plus pres

CENTRES DE
CRISE(24h /7))

Pour une personne en crise
qui a besoin d'une intervention
immédiate téléphonique, en
personne ou de I'hébergement
temporaire :

- LAutre Maison (Sud-Ouest) :
514 768-7225

- Centre de crise de I'Ouest
del'ile:
514 684-6160

- Centre d'intervention
de crise TRACOM
(Centre-Ouest) :

514 483-3033

RESSOURCES POUR DE
LINQUIETUDE OU DE LA DETRESSE

Pour une personne qui voudrait
parler a quelgu’un qui pourra
I'écouter et la guider (24/7 j) :

Info-social - Consultation auprés
d’un professionnel :
Composez le 811

Tel aide - Ecoute anonyme :
514 935-1101

Tel-jeunes - 20 ans et moins :
1 800 263-2266 ou par clavardage sur le web

Ligne de prévention du suicide :
1866 277-3553 (1 866 APPELLE)

LigneParents - Information et soutien par
des professionnels :
1 800 361-5085 ou par clavardage sur le web

SOS Violence Conjugale - Information et

soutien anonyme :
1 800 363-9010

Ligne Aide Abus Ainés (8h a 20h/7j) :
1 800 363-9010

Pour une personne qui souhaite
rencontrer un professionnel de la santé
(horaire variable) :

CLSC de Dorval-Lachine....514 639-0650

CLSC de LaSalle................... 514 364-2572
CLSC de Pierrefonds.......... 514 626-2572,
poste 3956

CLSC du Lac St-Louis.......... 514 697-4110,
poste 1559



RESSOURCES POUR
DES PROBLEMES PHYSIQUES

Pour une personne qui a un malaise ou un probléme de santé non
urgent:

- Composez le 811 pour parler a un(e) infirmier(ére)

- Allez a la clinique médicale sans rendez-vous
la plus pres de chez-vous

AUTRES
RESSOURCES

Pour une personne qui cherche des ressources prés de son domicile -

banques alimentaires, logement, assistance matérielle, emploi et revenu
(8ha18h/7j):

- Composez le 211

De l'aide la pour
vous, gratuitement
et en toute
confidentialité.
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