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Numeéro spécial
Semaine de la santé
mentale

4 au 10 mai

Des articles et affiches
vers des outils utiles
dans le cadre de cette
semaine thématique qui
a toute son importance
cette année avec les
événements que nous

vivons.
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Préparez-vous a parler haut et fortet a

#ParlerPourVrai

Nous disons gue nous allons bien, méme sien
réalité nous nous sentons euphorigues, épuisés
ou privilégiés. Ou méme, sur le point d'exploser.
Chaque fois que vous répondez par formalité,
vous perdez une occasion de parler avec sincérité
et de nourrir un lien avec cette personne. En ces
temps de crise, nous avons besoin plus que tout
de nous épauler les uns et les autres.

Tisser des liens ne fait pas seulement du

bien - c’est bon pour votre santé mentale.

Semaine de la santéd mentala
de I'ACSM

4 au10 mai
2020

Visitez semainedelasantementale.ca pour y trouver de l'info et des outils.
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Semaine de la santsé meantale EERF:I80

Semaine de la santé mentale de FACSM — Messages clés

1. La Semaine de la santé mentale annuelle de I'Association canadienne pour la santé
mentale (ACSM) aura lieu du 4 au 10 mai 2020,

* (Chague mois de mai au Canada, les communautés, &coles, milieux de travail et
assemblées |Egislatives se rassemblent autour de la Semaine de la santé mentale de
FACSM.

* Lancée en 1951 par I'ACSM, la campagne de cette année souligne la 69 Semaine de la
santé mentale.

* La Semaine de la santé mentale aide a changer les préjuges et les perceptions de la
societé a 'egard de la santé mentale. Elle aide a promouvoir des comportements et des
attitudes qui favorisent le bien-étre, qui appuient une bonne santé mentale et qui créent
une culture d'inclusion, de compréhension et d’acceptation.

* |La Semaine de la santé mentale est largement reconnue et célébrée sur les réseaux
sociaux, dans les meédias et lors d'événements locaux comme des portes ouvertes ou
des conférences. Afin de respecter les mesures de distanciation physique, ces
evénements se dérouleront virtuellement cette année.

2. Le théeme de la Semaine de la santé mentale de cette année est les liens sociaux.
Tisser des liens entre les personnes et les communautés ne fait pas seulement du
bien, c'est bon pour la santé mentale.

= |La recherche montre que le soutien et les liens sociaux zont des facteurs qui permettent
de protéger et promouvoir une bonne santé mentale.

*  Se sentir proche les unzs des autres =ignifie que nous pouvons ressentir une certaine
proximité sociale, une connexion aux autres, malgreé la distance physigue. Nous
pouvons entretenir un sentiment de proximité et de soutien social, malgré la distance
physique.

* Souffrir de la solitude et Fisolement social peuvent étre néfastes pour la santé mentale
de chacun.

3. Dans notre société, il est courant de demander aux gens comment ils vont.
Malheureusement, il est aussi fréquent de ne pas fournir — ou de s'attendre a ne pas
rECEVoir — une réponse sincere,
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Semaine de la sants mentale [ ERFTe0

= Au Canada, il est fréquent de dire « je vais bien =, méme si nous ne le pensons pas
vraiment.

+ Chaque fois gue nous répondons par formalité, nous perdons une occasion de tisser un
lien significatif avec les autres.

4. Alors que nous faisons face a8 une pandémie mondiale de la COVID-19, nous avons
plus que jamais besoin des uns et des autres. C'est le moment de #ParlerPourVrai de
ce que nousg ressentons vraiment et de faire preuve de bienveillance.

» Cette année, pour la Semaine de la santé mentale, faisons plus que répondre « je vais
bien ». Faizsons-en sore d'avoir de vraies conversations avec notre famille, nos amis,
nos voising, nos collégues en leur répondant comment nows nous sentons vraiment.
Car, nous sommes tous dans le méme bateau.

* En ces temps de distanciation sociale {plus précisément nommée distanciation
phy=igue), Nnous apprenons que nous n'avons pas besoin d'étre proches pour nous
sentir proches. Nous sommes ensemble, méme & distance.

Tout le monde a besoin de soutien émotionnel, méme dans les meilleurs moments.

Il est plus perfinent que jamais, maintenant et lors de la phase de rétablizsement de la
pandémie, de nous épauler les uns et les autres. Méme si nous ne pouvons étre a
proximité physiguement, nous devons rester a proximité, emotionnellement.

* Les appels téléphonigues, les appels vidéo et les autres technologies numériques nous
offrent d'excellentes occasions de nous voir en face a face, méme si nous ne sommes
pas au méme endroit.

5. Participez et impliquez-vous.

= Visitez Wi Se santementale o3 pour obtenir des informations et des outils sur la
Semaine de la santé mentale de 'ACSM.

» Restons en contact sur les réseaux sociaux grace a l'ufilisation des mots-clics
#ParerPouryrai et #SemaineDelaSanteMentale.
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Un outil développé pour les médecins mais qui donne de trés bons repéres ...

PROGRAMME

PRENDRE SES SIGNES A e
VITAUX PSYCHOLOGIQUES

Nous, médecins, avons tendance a nous oublier pour
prendre soin des autres. A plus forte raison lorsque
survient une situation d’urgence, nous entrons en
action et plus rien ne nous arréte.

Il nous faut pourtant prendre le temps de s’arréter,
de s’accorder une pause pour se reconnecter a soi,
en portant notre attention sur notre état physique et
psychologique. Quels sont les signes a surveiller pour
prévenir le surmenage ?

Se demander comment nous allons constitue le
point de départ d’un processus de résilience.

Un outil d’autoévaluation pratique

Le barometre de la santé psychologique nous permet
de prendre nos signes vitaux psychologiques en un
coup d’ceil. Utilisé quotidiennement, il nous aide a
préserver notre équilibre en période de stress prolongé
et a la suite d’un événement troublant.

Peu importe la zone dans laquelle nous nous
trouvons et méme si notre état fluctue, 'important
est de se donner les moyens nécessaires pour
revenir vers la zone verte.

BAROMETRE DE LA SANTE PSYCHOLOGIQUE

SIGNES
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— STRATEGIES — 1

Anxiété - Tristesse
occasionnelle

Qublis - Pensées intrusives
Sommeil perturbé

Procrastination
Doute de soi

Tensions et maux de téte
Manque d’énergie

Activités physiques réduites
Contacts sociaux réduits*

Consommation réguliére

mais controlée
Maintenir ses activités Récupérer :
ralentir - se reposer
Pratiquer la pleine S’outiller pour préserver
science sa santé psychologique
Eﬂi’ver ses liens sociaux* Identifier les difficultés
Agir sur ce qu’on peut
changer

Irritabilité - Sarcasme déplacé

Sentiment d’étre surchargé -

Reconnaitre qu’il faut agir

Récupérer : éliminer les
taches non essentielles

Se confier a un pair ou
une personne de confiance®

Maintenir le contact avec
ses proches* ses pi

* Dans un contexte de distanciation sociale, les appels vocaux ou vidéo sont des moyens efficaces d’entretenir nos liens sociaux et familiaux.

© 2020 Sa Majesté la Reine du chef du Canada, représentée par le ministre de la Défense nationale; Adaptation © (2020) Rachel Thibeault, Ph.D. et le Programme d’aide aux

médecins du Québec. Tous les droits sont réservés.

1 800 387-4166 * 514 397-0888

info@pamgq.org ® www.pamg.org

Pour pouvoir prendre soin des autres, je dois prendre soin de moi.
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Une autre affiche réalisée par le College Ahuntsic de Montréal.

Des trucs pour aider a rebondir ...

®
LA RESILIENCE
o
Capacité a s'adapter
et a rebondir lors de e
situations difficiles.
TROUVER DU SENS ALIMENTER SES LIENS S'EXPRIMER
Avoir de la gratitude : Manifester de I'affection : S'enraciner:

* Reconnaissance des 1 . gestes, paroles, services. » S'arréter, respirer, se
points positifs, attention | connecter a soi-méme.
portée sur les avantages. ‘1 Etre solidaire :

| e s'unir malgré nos diversités. Communiquer :
Saisir I'occasion de penser * émotions, réflexions, limites.
et de faire autrement: Se soutenir mutuellement :

* consommation, soinsaux | e écoute, compassion, accueil, Extérioriser:
ainés, environnement. ‘ authenticité. * bouger, danser, chanter.

i
S’'impliquer pour faire une Créer:
différence: ‘ N . * écriture, musique, art,
* bénévolat, dons, entraide. | CO“QgEAhUﬂtS‘C . projets.
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Un dépliant réalisé par un organisme en Outaouais pour aider les familles et parents parmi
nous...

Réseau
Avantde
raque

Quand lan
la déprime parentate’
s'en mele!

.’ r
AnXIete ou + exercer davantage de contréle sur leurs enfants
> = ou les surprotéger (ex empécher d'dler voir des
déprime parentale P A
* vivre plus de chicanes de couple et
d'nteractions négatives avec leursenfants;
AuCanada, envison 1 jeune sur 5 a un parent * avairplus de dificulté a soliickerdu soutien
quirapporie un niveau important d'arndété socialet de [aide professionnelie;
ou de déprime. De maniére générale, » afficher des expressions faclales traduisant
Ia littérature scientifique indique que linquiétude, la tretesse le désespoir, etc.
ces parents ont tendance a: qui peuvent inquiéter leurs enfants;
* avoirune moins grande disponibilité * percevolr et présenter les évdnements
pour répondre aux besoins de leurs enfants de fagon pessimiste ou catastrophiste
lex : alder au devoir, caliner, culsiner, (s croire et dire que les choses
habiller/aver lenfant, discuter, informer) ; finlssent towours mal ;
* montrer moins de stratégles efficaces a leurs + confier des responsabilités trop lourdes

enfants pour fare face a une situation stressante; aleurs enfants (ex_: se confier 3 eux)

© Auche Vidte ot G e Pic b, prof £ cie piychodchue dion o de pye hologis UGO,
ol oo ety o cu Lborddiole L Proche She | Mpprochweugpon




Et encontexte
s =¥ Corona virus ?

Lacuelle pandémie du comnadns
COVID-1g) entraine, cher de

riornibreu s sdulbes, des résctions
de stress, dianxdéts et de déprime.
La crainte de contracter ke vus
o que l'un de nos prochesen
soit attelntl, les répercussions du
confinement solement, perte

de routines, chédmane, et et la
surmeditisa bn (notamment wWa
k== miedias soclaued du phénoméns
en sont Les principaes caises.
Powr les adultes qui ont des
enfants, uncertaln nombre de
défs supplémentaires peuvent

5& poser : conciliation travall’
famille en période de télétranaill
séparation prolongée avec les
enfants sila gande est confée a
[autre parent nécessité d assurer
ke subd des devolrs, et

QU'EN EST-ILDE
LEURS ENFANTS ?

Dans le contestte actuel les jpunes
pesven tvivre aussl un certain
nornibre dingquidtudes et ressentir
des émotions telles que dela
tristesse, de la frustration, etc. Le fait
de ne pas polvodr volr keurs amis ou
leurs gran ds-parents. de ne pas
posuvolr falre leurs acthités de lolsis
habituelles, de devolr sadaptera
une nouvelle routine de vie, ete.
peut en déstabiliser plus dun!

0 A il B al et Flohd pefescsunes s ciparisment de prps hoschucalion. sl che poy chodogs, U0,

Pour ceux qul avalent tendance &
&tre plus aniews: ou plus déprimes
avant Lamvée de la pandémie,
cette pérode pourralt 5 avérer
particullérement vulnérabilisante.
Cesparents pouralent alors
ressentlr devantage dinguistudes,
de malasises physiques, didées.
nolres, de diffcultés & domiin, ou
dimitabilite, par escemple

e lpverle math i samble
dificila Hira basucoup de
ponsdes qui [angoisent

comme o imaginer gue son
woisin, quil a.attraps [ I:I:H'!I:I-d:_q.

Powr cean quil vivent avec un
parent présentant i-méme

un niveau d'amdété oude déprime
import ant. le conteste actuel

peut &tre dautant plus dificile
agérer. Le blen-étre de ces.
enfants est alors ansque

el = - i i chus Lo borr e Ll Proc e Sl - Lapprochmungoca

Quelques
strategies
pour les
familles

IL EST IMPORTANT QUE,

COMME PARENT, VOUS VEILLIEZ
AVOTRE PROPRE SANTE
MEMTALE IVOUS POUVES

ALISS| PARTAGER CERTAIMES
STRATEGIES AVEC VOS ENFANTS.
VOIC| QUELQUES IDEES

QU PEUVENT SAPPLICUER
AVOUS ET/0U AVOS ENFANTS:

LES EMOTIONS :
PARLOMNS-EN!
Mhésiter pas a:

* parier de wos émotions & votre
conpint-conjointe, & un-e ami-e
lau teléphone, par exsmplel

= expliquer & vos enfants gu'ls ne
sont pas responsables de wos
amotions et que wous avezdes
autils pour faire face 3 la tistesseou
alinquistude quewous ressentes
faoe & cette situation;

* poserdes questions & wotre enint
tedles que = Cormment . frouves-ca de
rester 3 la makon tout ke temmps #=;

* préter attention & oe que votre jeune
wous dit mas aussi 3 ce quill démanitre

plus dimitabilité, des dificulésa
domnir] peuvent &fre aussl parlants
que des mats
* rappeler 3 votre jeune que wous Stes
toujours 13 silveut vous paterde ses
émotions et préoccupations.
Sounvener-wous que celles-ci
peuvent vanker A travers ke temps.

= Consulber le document produit parle Ministére de Lla Sanbé et des
Sanvices sodaux pour identifier kes prindp ales manfestations d anxkébé et
die déiprim e et rouver une Lliste de ressources d aide disponibles :

hittpe// publica ionsm:es. gouy. g ca. mess/ fic hiers/ 2 049/ 18- 21 0-14W padf



VEILLER A SES
HABITUDES DE VIE:
UN CONSEIL GAGNANT!

* Maintenr des heures de sommeil
suffsantes, une alimentation
équilbrée, des temps d'activité
physique, des routines stables
et prévisibles (ex - prendre les
repas a heure régulére) est
important;

* Vos enfants ne comprennent
pas forcément limportance
de maintenir ces habtudesde
vie alors qu'ils doivent rester
toute 2 pumée a mason
Nhésitez pas a leur espliquer!

* Umitez les activités qui
impliquent un écran, pour vous
comme pour vos enfants.

S'INFORMER,

A JUSTE DOSE!

» Evitez de passer trop detemps a
regarder es informations,
notamment ke soir avant de vous
coucher. Une heure par jour

pourrait &tre un maimum mas
écoutez-vous : il se pourat

qu'au bout de 15 minutes par jour,
vous vous sentiez d&ja plus trste
ou plus andeux. Dans cecas,
c'est votre maximum !

* Votre jeune se pose probablement
beaucoup de questions. N'hésitez
surout pas a lirépondre ou alul
donner accés a de [information
tout en limitant son expasition aux
nouvelies et aux réseaux sociaux,
en fonction de sonage.

RETROUVERUN g
SENTIMENT DE CONTROLE,
C'EST POSSIBLE!

* Enappliquant les gestes
recommandés, vous aurez la
sensation de lutter contre la
COVID-19 au maximum de vos
possibilités

* Encouragez vos enfants 3 appliquer
les gestes recommandés et leur
explquez quainsl, ils se protégent
et contribuent a protéger
[ensemble de la famille
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ET SION CHANGEAIT
NOTRE VISION
DES CHOSES?

* Veillez 3 wous fer
des objectifs rédistes
(Ex.: ne pas sattendre 3 étre
aussi performant au travail
quonlesten temps «normals ;
se dire quon a le droit de perdre
patience de temps en temps) ;

* dentifiez cinq aspects pasitfsde
2 situation (ex: awoir plus de temps
POUr VOUS reposer, culsiner en
famille) et discutez-en avec vos
enfants Eux aussi pergoivent
probablement des choses pasitives
comme avoir plus de temps pour
Jouer oudiscuter ensemble, devoir
moins se dépécher k2 matin!

DU PLAISIRA LAGENDA!

* dentifiez quatre petits plaisirs que
vous pourriez placer a votre horaire
de la semaine (ex : regarder un bon
film enroulé dans une couverture,
danser, appeder un ami

* Partager avec wotre enfant vos
propres idées pour faire face
pasitivement a2 lanxété ou ala
déprime et [encourager a trouver
les slennes (ex: culsiner son gateau
préféré faire un pu)

* Lécriture [activité physique, le
dessin, la peinture, a cuisine ou buke
autre activité que vous amez peut
vous ader a ibérer vos émotions.

DES INFORMATIONS
DESTINEES AUX ENFANTS

= Bande dessinée

hitp/ elsegrave Llcom/ wp-
content/uplbbads/2020/03/
Coronavirus jpg

= Vidéo produit

par Télé-Québec:

it ps //\www.youtube com/
watch 2v-tRQVLE7d st &

featuresemb title

= Histolres

https//www lietaltunehist olre.
com /genres /le-covid-19-
explique-aux-enfants/lire/
biblidspe_001#histolre

https//www e taltunehistoire.
com /genres /le-covid-19-
explique-aux-enfants/lire/
biblidspe_oo02# histore




ENSEMBLE,
OM EST PLUS FORTS!

* Maintener des contacts réguliers

avec wos proches, par téléphane,
facetime ou autre.

* Encourager wos enfants & &crire
des lettres & lsurs grands-parents,
telephoner & leurs amis, prépanes
des cadeaus pour es personnes
quiils ant hate de retroueer, etc.

* Pametter & vos adolescants de
garder contact avec leurs amis wa
lesréseanx sociaux

S'/ACCORDER DE
LESPACE POUR RESPIRER,
CEST IMPORTANT:

* Gardez du temips pour wous. en
pour ne penser qu'a wous. Prévenss
= reste de la famille du manent
choisl et nhésiter pas 4 wous metire
un 2pped dans vatre cellulaine -vous
serez ains = obligé= devous améter |

* Mioubliez pas que ks enfants comme
les paren s peuvent awoir bescin de
marments seuls. Prévoyer ces temps-
& dares Dhoraire familiel

DEMANDER DE LAIDE,
CEST COURAGELX!

* Mhésitez pas & demander 'aide des
autres en fonction de leurs capacités
e demander aux enfants de faire
lavalssalle, sugqérar aux grands-
parents d appeler les enfants une
fiols par jour pour raconter un conte
ol faire une dictéel ;

* llexiste plusisurs sikes dauto-gestion
quil poumaient wvous alder & dinminuer
votre déprime ol arxists
e - Ittprssdallenm e criusnnm netl;

* Erfin, 5 wous vous senter submeng
par [arpdéte ou la déprime, rappelez-
wolls que b= mallleur réflexe est de
demander de [aide Rencantrer un
professionned en relation daide par
intermet ou télEphone, Cest possible!
fwolr ressources d-contrel

Ressources
pour Adultes

= Réseaudvant de Craquer:

offrant des serioes s mambres

de Fentourage de persmnes atisinies
diune malades meantale

+ Tl dphome - 1 858 CRAQUER (zr2-18370
« Silg: - avanbdecragquencom

Ressources
pour les jeunes

= Préventiondu sulcide -
1-B86- NPELLE 2 77-3853)

= Tel jpurss

= Tl dphaone - 1 B00-26:3-2 266
= Tt = 5.4 ~Blely-1 000

« it - beljeune<.com

& Jewresse, Fécodbe

= Tl dphaone - 1 800 G68-ER68
= Tisdbas - Teacher PARILER au GBERE8
« Site - joumnessejeonbe ca
= Sl aidersanstibre_com

Applications mobiles
et sites d'auto-gestion

Pour adultes et adolescents :

< Calm - Cam et une applicaion
mmuwﬂ,hnﬂﬂh
ol relaxation. Pendan b pandimie
de COVID-35, Cakm offfe une gamime
Iﬂ-mm

< Payiesis tanc e exl un gestiansne
dhumeur auquotidien o en piriode de
crice. I penmed J accider i un rigerioine
de ressounoes, de tenirun josmal de
Fhurmewr, efiec ber dis exencions pour
arrsBomr son bien-ie o GilabE un
phan de siourité en cas de aise

< Allrmieus et un sie indemed qui
permet an perannnes de caber un
plan daudogeebon delaurs Sfouliis
Bires & Fansdi, 4 la diépression au &

I bipcarilée Cor plan el chymarmicue o
et dtre mies & jour par luifssteur au
il chu b, G i 2 e édaboni par
e drcpuiper du Cenine derechenche
e Dinsdiluduniversiaie de sanle
mentale de Moriréal (CR-IUSMM) el
i Lbwrantvime Vil chee Unfwersit
i Ouitbac: & Montréal (U0AM], en
cdlaboration avec lorgansme Revivre

Pour enfants :

< Rose Buddha Meditat ions

Sur cw =il ean-Fran; os Pronossl
Pazse Mortagne ) raconbe Hstores,
o P, Se IO O A T
les enfands de 44 50 ans 3 cabmer
heur shess, gérer keus dmotions,
diévelopper leur confiancs en eux
el roaurver b sommaed

Pour cbenis [app
ipratuFbermind vous dewes:
1-Tidirchanger Fapp Misdtations Rose
Burkdha mur lon Léliphons,
SANS RIEN PAYER.

2-ABer dans ke menu de gauche el
o « Coade Promolonna «
3-Entrer b oode : JSCAR

Pourciter ce document : Villatte, A. & Piché, G. (20z0). COVID-1g et
familles : quand l'anxétéoula déprime parentale s'en méle
hittps: A lapprocheuno.cawp-content Suploads 20 20./04  Gulde_

Convichig et familles pdf

& Auce Villatte o Gonedie Frhe, professewes au dipartement de
ey hodduca Bon el de prpchologie U0, elco-dnes e du laboraidne LaPProche.
Site: lappeoche ugo.ca - Courridl - lapp@uns.ca - chercheunes réguBises auCRUIeF
it s crjetoa) el au BRSPO (Hipe fereresanispopne cal.

Crédits phodos - lstock
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Des liens

. Pour d’autres liens qui ne sont pas tous dans ce bulletin, la page Facebook du réseau ré-
gional : facebook.com/rdsqca

. Le site de I’ordre des psychologues ajoute régulierement des sections et des textes pour
soutenir la population. Allez explorer !: ordrepsy.qc.ca

. Avant de craquer.com

. Les sites des deux organisations sur la semaine de la santé mentale :
. Association canadienne de santé mentale : cmha.ca/fr
. Semainesantementale.ca

. Mouvement santé mentale Québec : mouvementsmgq.ca

Bonne exploration !

ET ON SAUVE DES VIES'!
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Québec.ca/coronavirus

v " 418/450/514/819 ou
A St 1877 644-4545 Québecm=

Pensée

« Etre digne de confiance, ce n’est pas de rattraper une personne lorsqu’elle tombe. C’est

de la supporter lorsqu’elle commence a perdre 1’équilibre »

Inconnu



