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La santé mentale périnatale:
quand ¢a va moins bien... p

La grossesse est une période de grands bouleversements, tant sur les plans physique,
psychologique que social. Ces bouleversements peuvent vous affecter de différentes maniéres.
C'est pour cette raison que les femmes sont plus vulnérables a la dépression et a I'anxiété durant
la période périnatale.

Ce document vise a vous informer sur les problémes de santé mentale les plus courants durant ou
apreés la grossesse. |l vise également a vous aider a identifier les signes que quelque chose ne va pas
et a proposer des ressources pour obtenir de l'aide.

La dépression et les troubles anxieux

Une femme sur sept présente des symptdmes plus importants
de dépression ou d’anxiété durant la période périnatale, soit du
début de la grossesse jusqu’au premier anniversaire de bébé.

Lorsque vous ne vous sentez pas bien, il est important d’en
parler avec votre équipe soignante. Au CHU Sainte-Justine,
nous accordons une place importante aux problémes de santé

Les symptomes les plus courants sont:

Symptomes dépressifs chez la femme
Humeur triste ou irritable Modification de I'appétit

Perte d’intérét pour les activités ou
de plaisir pendant celles-ci
Fatigue ou perte d’énergie Insomnie ou hypersomnie

Sentiment de dévalorisation, de culpabilité,
de honte ou de désespoir

Difficulté de concentration et a prendre des décisions

mentale et nous les considérons avec autant d'importance que
les problémes de santé physique pouvant survenir durant ou
alasuite de la grossesse.

Ladépression et les troubles anxieux sont des problémes com-
muns. Les symptdémes sont différents pour chaque personne.
IIs peuvent étre légers, modérés ou graves.

Symptdmes dépressifs chez 'homme
Saute d’humeur Crises de colére ou de rage

Irritabilité ou agressivité

Symptémes physiques (fatigue, maux de ventre, maux de téte,
indigestion, difficulté a respirer, insomnie)

Consommation excessive de drogue ou d’alcool

Comportements hyperactifs (se réfugie dans le travail,
le sport ou autre de facon intense)

Symptomes anxieux tant chez la femme que chez ’lhomme

Inquiétude constante et persistante

Changement du sommeil

Changement d’appétit

Symptdémes physiques: étre étourdi(e), avoir des bouffées de chaleur ou des nausées

Des pensées intrusives qui défilent ou qui se répétent

Un sentiment que quelque chose de grave va se produire
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Vous vous sentez moins bien en ce moment.
Ce n’est pas facile. Voici quelques stratégies qui pourront
vous aider a vous sentir mieux.

Ressentir ses émotions sans
jugement et avec bienveillance
envers soi-meéme

Permettez-vous de ressentir vos émotions,
de lesnommer, de les écrire, sans jugement.

Se reposer suffisamment

Prendre soin d’'un bébé modifie souvent
nos habitudes de sommeil. Le manque de
sommeil est difficile, tant pour le corps que
pour I'esprit. N’hésitez pas a prendre des
moments de pause pour faire une sieste
ou simplement vous détendre un instant.

Solliciter de I'aide de mon
réseau de soutien

Le soutien des membres de votre famille, des
amis ou d’autres méres peut vous apporter
beaucoup de réconfort.

Le soutien peut étre concret (par exemple,
de l'aide pour les tdches ménageéres ou les
responsabilités familiales).

Le soutien peut étre affectif (pouvoir par-
tager nos émotions et nos sentiments avec
une personne significative).

Faire des activités agréables

La pratique d’activités agréables vous aide
atendre vers I'équilibre. C'est encore plus
vrai quand vous vous sentez moins bien.

Consulter un(e) professionnel(le)

N’hésitez pas a prendre rendez-vous avec
votre obstétricien si vous ne vous sentez
pas bien psychologiquement.

N’hésitez pas aendiscuter avecl'infirmiere ou
le médecin lors de votre prochain rendez-vous.

Vous pouvez également faire appel a des
ressources privées pour obtenir un soutien
psychologique.

_—
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Quand rien ne va plus

Il peut arriver que la détresse soit si grande qu’elle vous empéche de fonctionner normalement,
d’accomplir vos activités de la vie quotidienne. Ne restez pas seule avec cette souffrance et n’hésitez
pas a en parler a votre équipe soignante.

Il peut également arriver que vous ayez des idées suicidaires. Si vous craignez de vous faire du mal
ou de faire du mal a quelqu’un d’autre, vous devez immédiatement demander de l'aide.

Ou demander de l'aide

v En personne

e Alaccueil psychosocial du CLSC de votre secteur
e Al'urgence du centre hospitalier de votre secteur

Au téléphone

o Tel-Aide: 514 935-1101

e Info-Social: 811

e Ressources communautaires et sociales: 211

Enligne

e Ressources sociales et communautaires: www.211.ca
¢ Informations et ressources diverses dans votre région
(les CLSC, notamment): www.sante.gouv.qc.ca

A retenir:

Vivre une détresse psychologique est une expérience
pénible. Il peut étre difficile de devenir parent et
les défis de la souffrance psychologique peuvent
sembler écrasants. Il n'existe pas de grossesse,
d’accouchement, d’enfant ou de parent parfait.
Vous faites de votre mieux. Prenez soin de vous
comme vous le feriez avec d’'autres.

Il est possible d’aller mieux, méme quand tout vous
semble insurmontable. N'hésitez pas a demander
de l'aide.

Si la détresse et la souffrance deviennent si in-
tenses que vous en venez a penser a vous faire
dumal, il estimportant d’aller demander de l'aide
immédiatement.
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Mon plan bien-étre

Le plan bien-étre est un outil qui vous permet de réfléchir aux
éléments qui peuvent déclencher des états de stress, de déprime
ou d’'anxiété et de prévoir des stratégies pour y faire face s'ils
se présentent.

Mes signaux d’alarme

Identifiez de quelle maniére se manifestent votre stress, vos
moments de déprime ou d’anxiété. Décrivez-les de lafaconla
plus précise possible:

Pensées et émotions

Tension, irritabilité, humeur changeante, honte, culpabilité,
tristesse, colére, impulsivité, sentiment d’impuissance

Signes physiques

Raideurs musculaires, maux de téte, agitation,
insomnie ou grande envie de dormir

Mes stratégies pour prendre soin de moi

Identifier les stratégies auxquelles je pourrai avoir recours pour
exercer un plus grand contréle sur mes pensées et apaiser mon
stress. Par exemple, il peut s’agir d’'une activité agréable qui
vous permet de vous sentir mieux et de prendre un moment
pour vous.

Mes personnes-ressources

Identifier des gens de mon entourage qui pourront me soutenir
si je ne me sens pas bien.

Nom:

Tél.:

Nom:

Tél.:

Mes ressources spécialisées

Identifier les professionnels de la santé ou intervenants qui
pourront me soutenir si je ne me sens pas bien et que les autres
stratégies ne me permettent pas de me sentir mieux.

Nom:

Tél.:

Nom:

Tél.:
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