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DRl MOTDE LA DIRECTRICE

7 astuces pour étre bien

> Ca y est! Voici le premier numéro du bulletin corporatif de Santé mentale Québec —
dans sa téte

Chaudiere-Appalaches : « Vivre Mieux ».

e S'accepter 2

e Agir 3

e Ressentir 3 Ce nouveau nom faisant partie des suggestions recues de nos membres a été dévoilé

* Choisir 4 lors de 'assemblée générale annuelle en juin dernier.

e Découvrir 4

e Créer desliens 5 Lot NPT .

. Se ressourcer 5 L'été 2016, nous a offert beau temps et chaleur, des ingrédients favorables a notre
santé mentale. Le plein d’énergie refait et notre nouveau nom bien implanté, nous

Plaisirométre 6 travaillons avec vigueur au concours Mine et Caroussel et a la Féte des voisins au

travail, deux activités par lesquelles nous espérons rejoindre et sensibiliser un grand
nombre de personnes a agir pour leur santé mentale.

Notre campagne annuelle de sensibilisation se poursuit avec ses 7 Astuces pour étre
bien dans sa téte.

Dans ce bulletin vous trouverez des éléments pour aller plus loin avec chacune des
7 astuces. C’est tous ensemble que nous créons, renforcons, développons la santé

mentale.

Bonne lecture!

http://santementaleca.com/fete_des_voisins_2016.html

http://santementaleca.com/concours_mine-et-carrousel-2016.html
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V Ivre Mieux

1 8stlces

nour &tre bien dans sa tete
ET DES MOTS POUR MIEUX LES COMPRENDRE

De plusieurs des recherches effectuées sur les facteurs de protection en santé mentale, « 7 astuces
pour étre bien dans sa téte » ont été dégagées. Ces 7 astuces sont une base, elles peuvent deve-
nir de solides fondations a notre bien-étre individuel et collectif. Et nous pouvons en ajouter bien
d’autres de notre cru selon nos besoins, nos golts, nos intéréts.

LES 7 ASTUCES POUR ETRE BIEN DANS SA TETE

Avoir une connaissance réaliste de ses forces, de ses capacités, de ses difficultés et

les accepter ;

Reconnaitre ses forces, ses capacités et ses difficultés et I'acceptation de celles-ci

par I'entourage ;

Avoir un regard positif envers soi et sa vie passée ;

Etre confortable avec quil'on est ;

e Se connaltre et s'accepter ;

e Croire en sa dignité personnelle ;

e Croire que nous disposons des ressources nécessaires pour affronter une situation ;

e Avoir de I'écoute, apporter un soutien, exprimer de la compassion ;

e Avoir I'impression que nous disposons d’un savoir-faire et que celui-ci se déve-
loppe ;

e Sesentir capable d’effectuer des taches de différents niveaux de difficulté ; avoir les
ressources nécessaires pour développer ses habiletés et ses compétences ;

e Vivre avec autrui en demeurant en lien avec soi-méme ;

* Avoir le courage de reconnaitre ses souffrances et ses vulnérabilités;

e Accepter ses échecs et en tirer profit.

* Pour plus d’information, voir les campagnes antérieures sur :
¢ l'estime de soi (http://www.santementaleca.com/outils_2013.html)
e lidentité (http://www.santementaleca.com/outils_2009.html)
¢ |areconnaissance (http://www.santementaleca.com/assets/03-reconnaissance-important.pdf)
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lvre Mieux

Tirer profit des expériences pour apprendre et agir autrement ;
Avoir des buts dans la vie, poser des gestes pour les atteindre, avoir le sentiment
gu’une orientation guide notre vie ;

Avoir des objectifs encourageants et travailler a leur réalisation ;

Avoir des buts individuels et collectifs ;

Avoir un sentiment d’appartenance pour une réalité plus grande que soi ;
Donner un sens a sa vie et aux événements ;

Se sentir libre ;

Examiner son passé et son présent pour comprendre ses points forts et ses points
faibles, résoudre les problémes, faire face aux difficultés, élargir ses perspectives
d’avenir ;

Etre reconnaissantE de ce qu’on vit, étre reconnaissant, reconnaitre les bonnes
choses qui se produisent dans sa vie ;

e Contribuer a la vie sociale ;

e Donner;

e Etre bienveillantE ;

e Relever des défis, se dépasser.

* Pour plus d’information, voir les campagnes antérieures sur :
¢ laconfiance (http://www.santementaleca.com/outils_2011.html)
e gérer son stress (http://www.santementaleca.com/assets/06-coffre-a-outils.pdf)
e dresser son stress (http://www.santementaleca.com/assets/05-coffre-a-outils.pdf)
e faire son petit bonheur de chemin (http://www.santementaleca.com/outils_1999-2002.html)

4\9/‘/-, C es? donrer du sens & sa vie.

Ressentir les émotions et les sentiments qui nous habitent (peine, souffrance,
joie, colére, tendresse, envie, etc.), leur donner une place, leur permettre de s’ex-
primer ;

Aller vers des émotions qu’on aime lorsqu’on le peut ;

Admettre que les émotions sont aussi importantes a notre santé mentale que les
sensations a la santé physique ;

e Percevoir le besoin qui correspond a 'émotion et accepter son intensité.

* Pour plus d’information, voir les campagnes antérieures sur :
e lasécurité (http://www.santementaleca.com/outils_2012.html)
e les commandements antistress (http://www.santementaleca.com/assets/03-10-commandements-antistress.pdf)
e  étre bien dans sa téte (http://www.santementaleca.com/assets/08-coffre-outils.pdf)
e |es émotions (http://www.santementaleca.com/assets/28 les_genres_emotions.pdf
http://www.santementaleca.com/assets/26_se_donner_droit_emotion.pdf)

w
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V Ivre Mieux

Se sentir a l'origine de ses actions ;
Pouvoir s’évaluer selon ses regles personnelles ;

Avoir la capacité de faire des choix ;

Reconnaitre ses capacités et compétences, son « panier de capacités », qui aide
a réaliser ce que l'on souhaite ;

Choisir d’aller chercher du soutien affectif (pouvoir se confier, étre comprisE,
recevoir des conseils, etc.), concret (pouvoir compter sur quelqu’unE en cas de
besoin), de coopérer et de s’entraider ;

Choisir ses valeurs, se sentir libre a I'intérieur.

Maitriser son environnement, utiliser efficacement les opportunités environ-
nantes; étre capable de créer des contextes qui conviennent a ses besoins et ses
valeurs personnels ;

e Faire partie de la solution.

* Pour plus d’information, voir les campagnes antérieures sur :
e e stress (http://www.santementaleca.com/assets/04-le-stress-ca-agresse.pdf)

Chorsiry ¢ ‘855 / \aaz‘onoml‘e.

Montrer une ouverture a découvrir de nouvelles idées, de nouvelles perspec-

tives, a envisager les choses autrement pour s’aider a trouver des solutions et a

surmonter les obstacles ;

Créer dans son quotidien, faire les choses a sa maniere ;

Démontrer de 'ouverture a soi, aux autres, aux événements ;

Voir les choses sous divers angles ;

e Avoir la liberté dans sa téte ;

e Etre ouvert a ce que la vie nous améne, a changer ce qu’on peut changer, a ac-
cepter ce qu’on ne peut changer ;

¢ Avoir le sentiment de faire partie d’un développement continu ;

e Etre ouvertE a de nouvelles expériences ;

¢ Avoir le sentiment de réaliser son potentiel, de s'améliorer, ce qui permet une

meilleure connaissance de soi et la conscience de sa solidité.

* Pour plus d’information, voir les campagnes antérieures sur :
e lacréativité (http://www.santementaleca.com/assets/07-coffre-a-outils.pdf)
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e lapause

Avoir des relations chaleureuses, satisfaisantes et bienveillantes ;
Se soucier du bien-étre d’autres personnes ;

Etre capable d’empathie, d’affection et d’intimité ;

Prendre et donner ;

Cultiver ses relations ;

Avoir une appartenance sociale, se sentir connecté et supporté par d’autres per-
sonnes ;

Vivre avec autrui en restant en lien avec soi-méme ;

Croire en sa dignité personnelle et en celle des autres ;

L'acceptation sociale.

* Pour plus d’information, voir la campagne 2010 sur :
e leréseau (http://www.santementaleca.com/outils_2010.html)

Etablir ses priorités ;

Maintenir un équilibre entre les divers volets de sa vie : social, physique, mental,
économique, spirituel ;

Avoir un rythme de vie qui nous convient : il favorise le plaisir, les activités diversi-
fiées, des temps de pause ; il recherche un équilibre qui réponde a nos différents
besoins ;

Prendre des risques calculés ;

Développer sa capacité de relever des défis ;

Prendre des pauses pour s’éloigner du stress ;

Rechercher ce qui nous fait du bien : rire, manger, bouger, faire 'amour, se don-
ner un répit, vivre le moment présent... ;

Cibler des choses qu’on aime et trouver du temps pour s’y consacrer ;

Dormir suffisamment ;

Faire place a ’humour ;

Faire de l'activité physique et plus généralement prendre soin de son corps ;
Etablir un budget adapté a sa réalité.

* Pour plus d’information, voir les campagnes 2014-2015 et 2015-2016 sur :
(http://www.santementaleca.com/intro_2014-2015.html
http://www.santementaleca.com/intro_2015-2016.html)

Se ressourcer, ¢ est Ffare de /a place & ce ?w‘ nows fat du bien.
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PLAISIROMETRE

Les énoncés qui suivent vous donneront un apergu de |'état de vos plaisirs et de vos déplaisirs sur divers as-

pects de votre vie. Pour tirer profit de ce plaisirométre, il faut étre honnéte et spontané, sans trop analyser.
Encerclez le chiffre de 0 a 5 indiquant jusqu’a quel degré I'’énoncé vous représente bien.
(0 = Pas du tout, 1 = Pas vraiment, 2 = Peu, 3 = Moyennement, 4 = Beaucoup, 5 = Enormément)
1. C’est important pour moi d’avoir du plaisir 012 3 4 5
2. En général, je trouve la vie belle 012 3 4 5
3. Je me sens apprécié(e) par les autres 012 3 4 5
4. J'aime ce que je suis comme personne 01 2 3 4 5
5. Je passe de bons moments avec mes amis 012 3 4 5
6. Je me sens en sécurité dans mes relations 012 3 4 5
7. )'ai une vie amoureuse épanouissante 012 3 4 5
8. Je vis des satisfactions sexuelles 012 3 4 5
9. J'aime les activités que je fais 012 3 4 5
10. Je suis er(e) de ce que je fais 012 3 4 5
11. J’'accepte et apprends de mes erreurs 012 3 4 5
12. Je crois que jai le controle sur ma vie 012 3 4 5
13. Je prends la vie du bon c6té 012 3 4 5
14. Je suis une personne joyeuse et souriante 01 2 3 4 5
15. J’ai con ance en moi et en mes capacités 012 3 4 5
16. Je prends soin de moi et de mon apparence 012 3 4 5
17. Je me satisfais de peu 012 3 4 5
18. Je vis régulierement de bons moments 012 3 4 5
19. Je consacre du temps pour mes loisirs 012 3 4 5
‘ 20. J’ai aimé répondre a ce questionnaire 012 3 4 5
“'.‘
| Ce plaisirométre vous fournit une idée générale de votre niveau de satisfaction a I'égard de votre vie

actuelle. Le questionnaire vous permet d’identifier les aspects de votre vie qui vous apportent plus
de déplaisir et d’y remédier. Le degré de plaisir et de satisfaction dans votre vie affecte grandement
votre santé mentale.

A vous d’y voir... et de découvrir le plaisir au quotidien!

Source : Inconnue
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EN CONCLUSION

Rappelons-nous que c’est tous ensemble que nous créons, renforcons, développons la santé men-
tale. Rappelons-nous aussi que ce sont toutes les spheres de notre vie qui y contribuent : indivi-
duelle, familiale, scolaire, sociale, professionnelle, institutionnelle et autre. Les questions suivantes
en illustrent I'ampleur. Nous vous invitons a vous les poser.

e Est-ce que je favorise l'accés aux 7 astuces?
e Est-ce que dans ma vie je me donne acces aux 7 astuces?

e Est-ce que je contribue a donner acces a ces 7 astuces dans ma famille, a I'école, au travail, dans
ma communauté, dans les lieux d’hébergement que je fréquente, ailleurs?

¢ Notre systeme éducatif et de santé publique, 'aménagement de notre territoire, le soutien a
I'emploi et I'aide sociale contribuent-ils a donner acces aux « 7 astuces pour étre bien dans sa
téte »?

¢ Les environnements politique, économique, législatif, social et culturel contribuent-ils a donner
acces a tous aux « 7 astuces pour étre bien dans sa téte »?

CONTRIBUEZ

Contribuez concrétement a I'amélioration de la qualité de vie des individus et de la collectivité en appuyant un organisme
dynamique en promotion et motivation a la bonne santé mentale.

Pour devenir membre, repérez la catégorie appropriée et remplissez le verso de ce coupon.

Catégories de membres

Membre individuel Toute personne intéressée a la santé mentale 10$
Membre partenaire Tout organisme communauraite ou groupe sans but lucratif 30 $
Membre institutionnel | Toute insitution publique qui a de I'intérét pour la santé mentale 75$
Membre corporatif Toute corporation désireuse de soutnir notre mission 125 S
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ACTIVITES ET SERVICES CONSEIL D’ADMINISTRATION
Accueil — Information — Références Chantal Tremblay, présidente

Campagne nationale de la santé mentale Gaétan Fortin-Plante, trésorier
Formations — Ateliers — Kiosques Nancy Gagnon, secrétaire
Conférences — Causeries — Animations Lise Simard, administratrice
Site internet Mario St-Hilaire, administrateur
Publications — Bulletin corporatif
VIVRE MIEUX
FORMATION SANTE MENTALE AU TRAVAIL Ce bulletin est le journal corporatif de SMQ — Chaudiere-
Une bonne santé mentale au travail, c’est possible ! Appalaches. C’est un outil de communication et

d’information visant a promouvoir la santé mentale.
Pour développer un sentiment d’appartenance au milieu

de travail et favoriser une coopération efficace et durable Les articles sont choisis pour leur pertinence et sans
préférence ou parti pris pour leurs auteurs, organisations,
e Formation 1 : Donner des ailes a ma santé mentale groupes ou sites de provenance. Nous tenons cependant
Attitudes a adopter qui favorise une bonne santé a remercier les auteurs en espérant que notre utilisation
mentale de leurs travaux leur sera profitable.
. Formation 2 : Le soutien social au travail, c’est vital ! Afin de faciliter la lecture, le masculin est utilisé a titre
Importance du sentiment d’appartenance et de épicene.

solidarité au travail
Nous vous encourageons fortement a le faire connaitre et

SMQ-CA est un organisme reconnu et accrédité par le le distribuer a vos proches, amis, collégues de travail et le
Centre intégré de santé et services sociaux de Chaudiere- rendre disponible dans des endroits propices a la lecture.
Appalaches.

EDITEUR

UNE RESSOURCE INCONTOURNABLE en Chaudiére- Santé mentale Québec — Chaudiére-Appalaches
Appalaches pour la promotion de la bonne santé mentale
et la prévention de la détresse psychologique GRAPHISME
Marie-Josée Delisle
PERSONNEL
Guylaine Gourgues, directrice et agente de promotion,
prévention en santé mentale
Marie-Josée Delisle, adjointe a la direction
Jacques Fournier, technicien comptable

www.santfementaleca.com

Un site pour améliorer la qualité de vie des individus et de la collectivité. Un moyen convivial de prendre en main sa
santé psychologique. Les intervenants y trouveront aussi des outils pratiques pour supporter leurs interventions. Un outil
de recherche y est intégré pour permettre d'y trouver une panoplie d’articles, de publications et de trucs en lien avec
I'amélioration et le maintien d’une bonne santé mentale.

FORMULAIRE D’ ADHESION DE MEMBRE

Contribuez concrétement a I'amélioration de la qualité de vie des individus et de la collectivité en appuyant un organisme
dynamique en promotion et motivation a la bonne santé mentale. Pour devenir membre ou faire un don, remplissez ce coupon.

Ma cotisation (voir verso) : - Je désire faire un don : - TOTAL : -

Nom :

Organisation :

Rue :
Ville : Code postal :
Téléphone : Télécopieur :
Courriel :
Représentant autorisé : D Don : cocher pour recevoir un regu pour impot

Faire parvenir un cheque a I'ordre de SMQ — Chaudiéere-Applaches : 5935, rue St-Georges, bur. 110, Lévis Qc G6V 4K8
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