
PSYCHOLOGIE

QUELSSONTLESPREMIERS
SOINSEN SANTEMENTALE?
Il n'estpastoujoursfaciled'avoirdebonsréflexeslorsqu'unepersonne
desonentourageprésentedessignesdemal-être.Tourd’horizondesclés
et outilsdisponibles.PAR ANNE-CLAIREGAGNON

L
’associationSoinsauxprofessionnelsdelasanté(SPS)a organisé

un webinairesur les premierssoinsensantémentalele 4 mars.
Cetatelierétaitanimépar la psychologueIsabelleZakia,égale-

ment intervenantepourl’associationPremierssecoursensanté
mentale(PSSM)'.

Avoirdesréflexesetdeslimites
Commeensecourisme,chaqueinstantcompteen santémentalepour
prévenirles passagesà l’acteet permettreuneprise enchargeefficiente.

IsabelleZakiaa tout desuitemis engarde:il ne s’agitpasdedevenir
dessauveurs,il fautconnaîtreseslimitesetsavoirquandréférerversun

psychiatrevoirelesurgencespsychiatriques.
Depuisl’apparitiondu Covid-19, le tauxdessoignantsprésentantdes

signesanxieuxafortementaugmenté,s’établissantà 24% en2022,celui

suicidairesaucoursde l’année.LesétudesdeSanté

publiqueFranceprécisentque,dèsl’enfance,les filles

sontplusconcernéesparcestroublesquelesgarçons.

Savoirquand,oùetcommentparler
Lorsqu'unprocheprésentedessignesinquiétants,la

premièrechoseà faireestd’établirunerelationde

confianceetdene pasla perdre.Le comportement
bienveillant,ouvertetsansjugementdoit permettre
àla personnedesesentircomprise.L’aidantdoitêtre
convaincuqu’il existedessolutionset, biensûr, les

partager.
Il est essentielde choisir le momentet le lieupour
aborderla personneensouffrancementale(«Jesuis
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QUELLESSONTLESRESSOURCES
aCONTACTERENCASDEBESOIN?

Fil santéjeunesestunserviceanonymeetgratuitpourles
personnesde12à25ans.Il concernedenombreuxsujetsen
santéphysiqueetensantémentale.Unchat,unforumetune
ligned’écoute(0800235236)etdesadressesphysiquessont
proposés.Siteinternet:filsantejeunescom
L’associationSoinsauxprofessionnelsdelasanté(SPS)

proposeuneligned’écoutepourlesétudiantsetles
professionnelsdesanté(0805232336)disponible24heures
sur24etseptjourssursept.Siteinternet:asso-spsfr, rubrique
«priseen SPS
Psycom,unorganismepublicd’informationsurlasanté

mentaleetdeluttecontrelastigmatisationinformeet
sensibilisesurcesujetpouraiderlespersonnesàagirenfaveur
deleursantémentaleetdecelledesautres.Siteinternet:
psycom.org
Pouravoirdesinformationssurlestroublesliésauxdrogues,

Droguesinfo serviceproposedesressourcesenligneainsique
desadressesphysiques.Siteinternet:drogues-info-service.fr

d'uneattitudepara- et non-verbalequi offre un lieu

sécurisé.Le ton seraposé,sansfairela moraleni

tenterdeconvaincre.Il fautaccepterquela personne

neveuillepasou nepuissepasparler,enraisonde
sondéni,de la honteet de la culpabilitéressentie.

Reconnaîtrelessignesd’alerte
Un changementdecomportement(isolement,habil-

lement, absencedescoursou du travail)fait partie
desprincipauxsignesdevantalerter.La personnepeut
ne pasparler,êtrecomplètementléthargique(dépres-

sion, incluantla phasedowndestroublesbipolaires)

ouaucontraireêtretrèsexcitée(troublepsychotique

ouphasemaniaque).Lestroublesanxieuxgénéralisés
(TAG)comprennentlescrisesd'angoisse,uneinquié-

tude excessive,desphobiesouencoredesattaques
depaniques.Les troublesobsessionnelscompulsifs
(TOC)peuventêtred’intensitédiverse.Commepour
le traitementdeladépression,lespsychothérapies,la

méditationdepleineconscience,unemeilleurehygiène

devie, la pratiquedusportet lesrelationssociales

sontdespistesthérapeutiques.Pourlestroublespsy-

chotiques, setraduisantpardeshallucinationsoudes

idéesdélirantes,l’hospitalisationserasouventnéces-

saire. Quantà l’addiction à l'alcool, le sevragedoit
impérativementêtre réaliséen milieu hospitalier.

Lesmaladiesdesantémentaleapparaissententre
15 et 25anset demandentdoncunevigilanceet un
soutienimportantdesétudiants.Pouvoirdonnerles

coordonnéesdesstructuresmédicales,commeles

centresdemédecinepsychiatrique(CMP)ou l'orga-

nisme publicPsycom’,maisaussiproposerd’accom-

pagner la personnejusqu’aucabinetdumédecinoudupsychiatrepeuvent

être déterminants.En casde criseou lorsquel’on sesentdébordépar
la situation, il faut savoirappelerle Samu,SOSSuicide(3114)ou les

urgencespsychiatriques..

1. Il estpossiblede seformerlocalementauprèsdesréférentsde PSSM.Site internet:

pssmfrance.fr
2. Résultatsde la vague36 del’enquêteCoviPrev(du5 au 9 décembre2022).
3. Siteinternet:psycom.org
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