Soutien etudiants, on &\ /9
fait le point ETU

Et toi, tu prends soin de toi ?

Quand demander de I'aide?

Si vous vous sentez submergé par des émotions telles que la tristesse, la solitude, I'anxiété,

si vous ressentez des symptomes tels que des troubles du sommeil, des problémes

~ d’alimentation (manger trop ou pas assez), ou si vous consommez de |'alcool ou d’autres
- substances pour y faire face, consulter un professionnel de la santé mentale peut vous

aider. De maniére générale si vous ressentez un mal-étre qui rend votre vie au quotidien

difficile, demandez de l'aide.

De quelle aide parle-t-on ?

L'écoute et le soutien
psychologique

Les soins psychologiques
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Qo
@ Les psychiatres

Les psychologues
Ce sont des médecins spécialisés qui Le psychologue est titulaire d'un Master en psychologie
ont regu, aprés leurs études de assorti d'un stage en psychologie clinique. Son dipléme est
médecine, un enseignement reconnu par I'Etat et est soumis comme les médecins & un
supplémentaire de quatre ans sur les code de déontologie. Le psychologue clinicien réalise des
troubles de la santé mentale et leurs psychothérapies et peut effectuer des bilans (du
traitements. |l propose des fonctionnement cognitif, de personnalité) & I'aide de tests
psychothérapies et en tant que médecin et d’un entretien clinique. Il ne pourra pas vous prescrire
le psychiatre est habilité a vous de médicaments car il n'est pas habilité a délivrer une
prescrire des ordonnance. Les consultations de psychologues en cabinet
médicaments (anxiolytiques, libéral ne sont pas remboursées par la sécurité sociale,
antidépresseurs). |l peut avoir diversifié mais certaines mutuelles proposent le
ses compétences & travers d’autres | remboursement d'un certain nombre de séances. Les
spécialités comme, I'addictologie. Les consultations de psychologues dans les établissements du
consultations de psychiatre sont \ secteur public (CMP, hépitaux de jour, etc.) sont prises en
remboursées par la sécurité sociale. charge par la sécurité sociale.

Les autres professionnels de la santé mentale

Dans les structures d'aide et d'accompagnement psychologique, I'accompagnement et les soins sont
assurés par une équipe pluridisciplinaire composée de différents professionnels: psychiatres,
psychologues mais aussi médecins, infirmiers, assistants de travail social, éducateurs spécialisés...

Psychothérapeutes? psychanalystes?

Attention & ces titres qui peuvent vous perdre et qui ne signifient pas grand-chose
s'ils ne sont pas précisés.

Par exemple, jusqu'en 2004 le titre de « psychothérapeute » n’était pas codifié et
tout un chacun pouvait s’en prévaloir sans formation. Aujourd'hui ce titre est
encadré par la loi et désigne un diplémé d'un doctorat en médecine ou un master en
psychologie inscrit au registre national des psychothérapeutes, ayant validé une
formation théorique de 400 heures ainsi qu’'un stage de cing mois. De la méme
fagon, le titre de psychanalyste seul ne veut rien dire et il est donc important de
vérifier que le psychanalyste que vous allez consulter est également soit psychologue
soit psychiatre.
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Ou trouver de l'aide?

Les structures d'aide et d'accompagnement psychologique

Voici les principaux services et structures a votre disposition.
Pour trouver les structures proches de vous, cliquez ici



https://santepsy.etudiant.gouv.fr/
https://view.genial.ly/603f64e9a7ab860d49bcb3b3
https://santepsy.etudiant.gouv.fr/

—

Les services d'écoute et de soutien psychologique téléphoniques ou en ligne

De nombreux services d'écoute existent, en France, pour accueillir les étudiants en situation de fragilité

psychologique. En voici quelques-uns:

Fil santé jeunes

Service d'écoute et d'orientation pour les 12-25
ans.

0 800 235 236, 7j/7, de 9h a 23h.

On peut aussi contacter le fil santé par tchat.

Suicide Ecoute

Pensées noires, idées suicidaires? Des bénévoles
formés a I'écoute vous répondent.

0145 39 40 00, 7j/7et 24h/24h

La SPS (Soins aux Professionnels de Santé)
Service d'écoute pour tous les étudiant.e.s assuré
par des psychologues.

0 805 23 23 26, 24h/24 et 7j/7

Centre Pierre Janet de I'Université de Lorraine
Des consultations gratuites, en ligne, de soutien
psychologique assurées par des étudiants de
derniére année de formation en psychologie.
Remplissez le formulaire sur leur site pour prendre
rendez-vous

Cellule d'aide psychologique covid-19

Numeéro vert a destination de tout public qui a
besoin de soutien psychologique pendant cette
période.

Les appels sont regus par des opérateur-ice's afin
de déterminer s'il y a une détresse psychique. Si
oui, I'interlocuteur-ice bascule I'appel vers une
plateforme Croix-Rouge/CUMP qui prend en
charge I'écoute ou envoie les coordonnées de la
personne d un-e référent-e de son département
d’habitation pour un renvoi téléphonique, pouvant
aller jusqu’a la télé-consultation.

0 800 130 000, 24h/24 et 7j/7

Ligne écoute-info

Ecoute et conseils assurés par des étudiants de
Master 2 de psychologie de |'Université de
Franche-Comté.

03 81 66 55 66, du lundi au samedi de 10 heures &
15 heures et de 18 heures a 20 heures.

SOS Suicide Phénix

Accueil et écoute par des bénévoles formé.e.s a
I'écoute de toute personne confrontée a la
problématique du suicide.

0140 44 46 45, 7j/7 de13h a 23h

Possibilité de |aisser un message en ligne

Croix-Rouge Ecoute

Service d'écoute ouvert & tous par des bénévoles
formés au soutien psychologique par téléphone.
0 800 858 858, en semaine de 9h & 19h et le
week-end de 12h a 18h .

Psysolidaires

Consultations gratuites avec des psychologues sur
le site : en tchat, appel ou vidéo. Il faut remplir le
formulaire, attendre I'attribution d’'un
psychologue selon les disponibilités, pour se voir
attribuer un rendez-vous.

SOS Amitiés

Ecoute bienveillante, gratuite, anonyme et
confidentielle par des bénévoles

En francais: 09 72 39 40 50, 24h/24 7j/7

En anglais : O1 46 21 46 46 de 15h a 23 h

On peut aussi contacter sos amitiés par tchat.


https://epe-chat.coverage-communication.com:8443/?dnis=FSJ&avatar=on&emojify=on&linkify=on
https://www.sos-amitie.com/web/internet/chat
https://sos-suicide-phenix.org/nous-ecrire
https://psysolidaires.org/
http://centrepierrejanet.univ-lorraine.fr/ressources/soutien/
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La psychothérapie, comment ¢a marche?
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Les différentes psychothérapies
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