Voici quelques facons de prévenir ou
de gérer la dépression et I'anxiéte :

Trouvez un moyen d'exprimer
Ce que vous ressentez — en
parlant aux autres, en écrivant
votre journal, en riant ou en
pleurant.

Trouvez quelqu’un ou quelque

chose qui vous inspire et vous

donne de la force — une

personne exemplaire ou un

livre inspirant. (]

Parlez de vos préoccupations

a votre rhumatologue pour
déterminer le plan de

traitement qui vous conviendra

le mieux. Allez chercher les
compétences nécessaires grace au
programme Education
JointHealth™ pour mieux
communiquer avec votre
rhumatologue.

Demandez a la famille et
aux amis de vous aider
dans vos taches ménageéres
pour réduire votre charge
de travail.

Songez a obtenir du

soutien aupres d'un

conseiller, d’un travailleur social
ou d’'un professionnel en santé
mentale. L'Association canadienne
pour la santé mentale offre un
répertoire de services et un

Centre d'écoute téléphonique

que vous pouvez utiliser au

besoin.
Tout d'abord, prenez soin de
vous. Reposez-vous lorsque
vous vous sentez épuisé afin
d’éviter le stress et I'anxiété.
o Apprenez a dire non. Prenez
¢ beaucoup de repos et faites
'\"e régulierement de l'exercice.

Concentrez-vous sur les bons
cotés, ceux qui vous restent

et ceux qui viennent enrichir
votre vie, comme de nouveaux
camarades arthritiques ou des
possibilités de recherche dans
certains groupes de

personnes arthritiques.



https://suicideprevention.ca/need-help/
http://info.jointhealth.org/jhed-landing-page



