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Je choisis de prendre soin de ma santée
mentale
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La pandémie a été un événement stressant pour la plupart d’entre nous. Le fait d’étre enfermé a
la maison, loin de la foule et de I'agitation, a déclenché quelques émotions en moi. S'adapter a la
« nouvelle normalité » n’a pas été facile. C'était un processus épuisant. Cependant, j'ai décidé
gue je préférais retenir de toute cette expérience que la pandémie a suscité des conversations
plus profondes sur la santé mentale. Elle a mis en évidence I'importance des problémes de santé
mentale et des stratégies d’adaptation. Je pense que cela a encouragé les gens a se manifester,
grace a I'espace sécuritaire mis a leur disposition, et leur a permis d’aborder leurs expériences
troublantes et leurs sentiments de désespoir.

Deux années d’isolement ont non seulement mis en évidence I'importance de préserver sa santé
mentale, mais ont également permis de rendre les services de soins de santé mentale
accessibles a une plus large population. La thérapie et le counselling en ligne constituent
désormais une méthode rentable pour offrir des interventions a distance. La psychothérapie en
ligne est un domaine relativement nouveau qui présente des avantages et des inconveénients.
Cependant, je pense qu’elle représente le premier pas vers des soins de santé mentale plus
abordables et plus accessibles.

J'ai toujours été intimidée par I'idée de suivre une thérapie. Il ne s’agit pas d’'un manque de
confiance en l'aide professionnelle, mais plutét d'une peur de faire face aux émotions qui en
découleraient, de mon incapacité a maitriser mes pensées ou méme du travail que je devrais
faire tout au long du processus de guérison. Bien que j'étudie dans ce domaine, il n’a pas été
facile de reconnaitre mon combat pour maintenir ma santé mentale.

A la fin de 'année derniére, j'ai décidé d’entamer une thérapie. |l était devenu clair pour moi que
la premiére étape vers le rétablissement consistait a accepter que I'on vivait certaines émotions
avec lesquelles on n’est pas tout a fait a I'aise. Ensuite, qu'il est important de savoir que de l'aide
est disponible. Et enfin, qu’il est important de s’encourager a avoir recours a des soins de santé
mentale aussi longtemps que nécessaire.

Porter attention a sa santé mentale est tout aussi important que veiller a son bien-étre physique.
En tant que nouvelle thérapeute, je dirais qu’il est nécessaire d’apprécier et d’accueillir les
émotions qui nous habitent, qu’elles soient percues comme bonnes ou mauvaises. Avoir recours
a de l'aide n’est pas un signe de faiblesse, mais plut6t de force. Il est important que nous nous
traitions avec la bienveillance que nous méritons.
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