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PAS A PAS,
SA SANTE

Des professionnel-le-s sont a votre disposition.
Vous pouvez vous adresser a votre médecin,

a un-e psychothérapeute ou a tout autre
spécialiste en santé mentale.

Besoin d’écoute ?
Des numeéros et sites gratuits existent :

e Tél 143 - La Main Tendue
e Tél 147 - Pro Juventute

¢ Ciao.ch

e Ontécoute.ch

e Santépsy.ch

En scannant ce QR code, vous trouverez
d’autres ressources d’aide et un podcast sur
ces 5 conseils.

Numeéro en cas d’urgence : 144
Pour les urgences non vitales,
la garde médicale : 0848 133 133

2. TISSONS DES LIENS 3. CULTIVONS 4 UNE PAUSE AVANT 5. APPRENONS A
AUTOUR DE NOUS NOTRE CREATIVITE LR SURCHRUFFE DEMANDER DE L'AIDE
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« Cmq pas » vous encourageant a prendre soin de votre santé mentale au quotidien. Ces 5 conseils ne cons thent pas

un « livre de recettes pour aller bien ». Il s’agit de\quelques pistes qui contribuent au bien-étre psychique. \\
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#moisdelasantementale



