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BoN vOyAgE !
En cas de besoin, 
consultez !
Cet ouvrage n’est pas un manuel 
d’autodiagnostic. Il pourra bien 
sûr vous permettre de mieux com-
prendre ce qui vous arrive, d’orien-
ter vos hypothèses concernant votre 
état de santé mentale ou celui d’un·e 
proche, mais il ne remplacera jamais 
la consultation avec un·e méde-
cin et sa conduite diagnostique et 
thérapeutique.
INTRODUCTION  7















[image: ]QuE fAiRe 
qUaNd oN nE sE 
sEnT pAs bIeN 
mEnTaLeMeNt? 
PARTIE 1















[image: ]Face à vos sensations mentales, vous vous sentez peut-

       




       

        
        
-
          
         -


       

      
     
    































[image: ]COMMENT VOUS SENTEZ-VOUS PSYCHIQUEMENT?  11
CHAPITRE 1
Comment vous 
sentez-vous 
psychiquement ?
Identiﬁez vos émotions
« Je n’ai plus goût à rien, 
plus rien n’a de sens 
dans ma vie »
QUE VOUS ARRIVE-T-IL?

 



















[image: ]12  QUE FAIRE QUAND ON NE SE SENT PAS BIEN MENTALEMENT?








L’AVIS DU PSY
 






  






  





 

















[image: ]COMMENT VOUS SENTEZ-VOUS PSYCHIQUEMENT?  13
QUE FAIRE?
 







     


 


  








  
















[image: ]14  QUE FAIRE QUAND ON NE SE SENT PAS BIEN MENTALEMENT?
« Les soucis tournent 
en boucle dans ma tête, 
sans cesse »
QUE VOUS ARRIVE-T-IL?





 
 




L’AVIS DU PSY
 





  

















[image: ]COMMENT VOUS SENTEZ-VOUS PSYCHIQUEMENT?  15
QUE FAIRE?
















 

Si des idées suicidaires sont associées 
à vos ruminations
Si vous ne dormez plus et que vous êtes dans un état d’épuise-
ment tel que seule la mort serait vécue comme une délivrance, 
composez le 3114 (numéro national de prévention du suicide), 
contactez le SAMU en appelant le 15 ou rendez-vous immédia-
tement aux urgences les plus proches de chez vous.
Voir nos conseils p. 197 sur la prévention des idées suicidaires, 
pour vous comme pour un·e proche.
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Si votre enfant est concerné·e
Parfois votre enfant vous dissimulera ses troubles, s’habillant 
amplement pour cacher sa perte de poids, ayant d’excellents 
résultats scolaires ou sportifs qui vous rassureront et vous feront 
nettement moins voir le reste.
Inversement, la prise de poids peut être progressive, passer 
inaperçue, ou être mise sur le compte d’une « poussée de 
croissance » ou des changements corporels de la puberté 
(facilement évoqués pour expliquer un surpoids), et dissimu-
ler en fait une boulimie.
Le retard au diagnostic est fréquent dans les troubles du com-
portement alimentaire car les parents découvrent souvent les 
symptômes plusieurs mois, voire années, après leur apparition. 
Mais même si un trouble est installé, ce n’est pas une fatalité et 
des solutions existent (voir p. 139).
Si vous avez le moindre doute, parlez-en avec votre enfant, 
sans le ou la juger, en lui expliquant que vous vous posez des 
questions, que vous avez remarqué des changements, que 
cela vous inquiète, que peut-être vous vous trompez, mais que 
vous vous interrogez.
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
Le numéro utile
N’hésitez pas non plus à contacter la Fédération française ano-
rexie boulimie au 09 69 325 900 pour obtenir l’aide et les conseils 
d’un·e spécialiste (médecin, psychologue, etc.), pour vous ren-
seigner sur les centres de soins autour de vous, mais aussi sur 
l’attitude à adopter avec un·e proche.
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« J’ai peur en permanence 
qu’un danger survienne »
QUE VOUS ARRIVE-T-IL?
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  
 



     


 


 



 
   









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« J’ai l’impression de ne pas 
avoir les codes sociaux ou 
qu’on me juge en permanence »
QUE VOUS ARRIVE-T-IL?

   
 










L’AVIS DU PSY

  

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 
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
QUE FAIRE?
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
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Et les drogues dans tout cela ?
Chez les personnes souffrant d’addiction, le manque de subs-

dans l’incapacité de se concentrer sur une tâche autre que 
le fait de chercher un moyen de consommer.
Les gens anxieux se retrouvent fréquemment pris au piège 
des drogues : celles-ci, et particulièrement l’alcool, du moins au 
début, peuvent faire baisser les angoisses de manière si intense 
que la concentration peut s’en trouver momentanément amé-
liorée : on est moins angoissé·e, on a moins de pensées obsé-
dantes qui fusent, par conséquent on se sent davantage dans 
l’instant présent.
Mais au fur et à mesure qu’on prend la mauvaise habitude de 
gérer ses angoisses de cette façon, les symptômes vont peu à 
peu s’aggraver alors même qu’on se retrouve avec un nouveau 
problème à gérer : l’addiction (voir p. 151).
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« J’ai des problèmes 
d’impulsivité, 
je suis parfois violent·e »
QUE VOUS ARRIVE-T-IL?

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


L’AVIS DU PSY
 







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








 
 



 
 
 






QUE FAIRE?





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Attention aux clichés !
Excepté en cas de consommation de substances, les personnes 
souffrant de troubles psychiques ne sont pas plus dangereuses 
que la population générale en ce qui concerne l’agressivité 
envers les autres. En revanche, elles sont plus souvent agres-
sives envers elles-mêmes et plus souvent victimes d’agressions, 
notamment du fait d’une plus grande vulnérabilité.















[image: ]COMMENT VOUS SENTEZ-VOUS PSYCHIQUEMENT?  29
« Je me mutile »
QUE VOUS ARRIVE-T-IL?



    


 

L’AVIS DU PSY





 
  


 
 
 
 
 
 

















[image: ]30  QUE FAIRE QUAND ON NE SE SENT PAS BIEN MENTALEMENT?










 

 

 



 



QUE FAIRE?

     



















[image: ]COMMENT VOUS SENTEZ-VOUS PSYCHIQUEMENT?  31
Comment réagir si vous surprenez 
votre enfant en train de se faire du mal ?
En tant que parent ou proche, on peut se sentir profondé-
ment choqué·e et bouleversé·e de voir un·e enfant ou un·e ado-
 
Voici quelques conseils pour vous aider à réagir si vous êtes 
témoin de ce genre de scène :
. Il ou elle verra sûrement que vous 
êtes triste et peiné·e par la scène. Vous allez peut-être aussi pani-
quer car on ne sait jamais comment on va réagir sur le moment 
quand on voit son enfant le bras ensanglanté ou qu’on découvre 

normal, vous faites comme vous pouvez, mais essayez de ne pas 
lui en vouloir. Vous pouvez par exemple dire que vous compre-
nez par ce geste qu’il existe une souffrance chez lui ou elle et 
que vous allez tout faire pour l’aider à mettre des mots dessus 
et tenter de trouver d’autres solutions que les automutilations. 
Vous pouvez le dire autrement, par exemple : « Je sais que tu 
te fais du mal pour te sentir un peu moins mal, comme pour 
ressentir un peu de bien quand tu ne vas pas bien, mais cela 
abîme ton corps et cela m’inquiète, donc on va essayer de trou-
ver d’autres solutions, si tu es d’accord. » Indiquez-lui qu’il faut 
quand même consulter un·e spécialiste pour s’assurer qu’il n’y a 


, 

du tout. Il ou elle vous répondra peut-être qu’il ou elle ne sait 
pas trop, qu’il ou elle est un peu perdu·e. Essayez de ne pas dra-
matiser la situation mais s’il ou elle vous répond « oui », contac
-
tez les urgences ou le 3114.

pour 
faire le bilan de l’épisode récent, recueillir la parole de votre enfant 
et la vôtre. Ce sera l’occasion de débuter un suivi, que ce soit 
chez votre médecin généraliste, dans un centre médico-psycho- 
pédagogique (CMPP, voir p. 249) ou aux urgences. Une prise en 
charge rapide aide l’enfant à trouver des stratégies gagnantes 
et évite de faire perdurer ces comportements à risque.
, causes 

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