Mental Health Works

Centré sur la personne. Fondé sur des données concretes.
Axé sur les solutions.

Santé mentale en milieu de travail
Défis pandémiques

L} mental health N Canadian Mental
Q worKs _ A Mental health for all
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g}(} Apercu de la session

:}Q - Comprendre la santé mentale :

'ﬁ un apercu
=

:}{:} « Défis liés a la pandémie
}Q « Comprendre le stress et I'anxiété

O - Strategies ef ressources utiles



Brise-glace

1. Votre nom
2. Un de vos passe-temps

3. Role/province




Q « 1 personne sur 5 sera confrontée a un
probleme de santé mentale chague année

; - A l'dge de 40 ans, une personne sur deux
,, aura regu un diagnostic de maladie
:}Q mentale.

« Rapport Morneau Shepell 2019
} « 36% s'inquietent de leur santé mentale

lorsqu'ils fravaillent & domicile
Q - 24 % des employés ont envisage de quitter

leur emploi en raison du travail d domicile.
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La dépression
20

}{} . La dépression clinigue est un tfrouble complexe de
I"humeur dans lequel interviennent divers tacteurs,

< notamment la prédisposition génetique, lo

" {:} personnalité, I'état de stress et la chimie du

C} cerveau. Son traitement peut comprendre |o

Q psychoéeducation, la psychothérapie, et la

} medication.

G * 5.4% of des Canadiens (source ASCM.ca)
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3(} L'anxiete

}{} « L'anxiété est une émotion déesagréable qui
combine des symptomes physiques (le coeur bat

< vite et fort, la respiration semble difficile, présence

" {:} de sueurs, fremblements, étourdissements ou de

C} Mains moites, corps crispé, muscles tfendus) et des

Q pensées anxieuses (inquietudes, ruminations,

} obsessions, doutes, craintes).

G + 4.6% des Canadiens (source ACSM.ca)
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Continuum de la santé mentale

1

Calme et stable

Fluctuations normales
de U'humeur

En forme, bien alimenté, reposé

En contréle physique, mental,
emotionnel

Bon rendement

Comportement éthique
et moral

Sens de "humour
Se détend, se divertit
Socialement actif

Confiance en soi et dans
les autres

Facilement agité, faché,
frustré et fatiqué

Difficulté de concentration

Diminution de l'intérét dans
les activités

Nerveux

Impatient

Tristesse inhabituelle
Sommeil difficile

Problemes de fonctionnement

(& domicile, au travail, a l'école)

Anxiété et tristesse
persistantes

Réactions colériques

Fatigue perceptible

Manque de concentration
Incapacité a jouir des activités

Ranceeur et man%ue de
confiance excessifs

Troubles du sommeil

Symptdomes physiques
persistants (douleurs
constantes ou momentanées]

Grave détérioration du.
fonctionnement quotidien
(a domicile, au travail,

a l'école)

Anxiéte, fatigue et tristesse excessives
Crises de panique régulieres

Exces de colere

Oublis graves

Ne peut se concentrer

Ne peut s'acquitter des gestes
quotidiens

Importants troubles de sommeil
Perte de controle de soi
Evitement et retrait

Changement important du
comportement

Indications de pensées, d'intentions
suicidaires

Symptomes s'aggravant avec
le temps au lieu de s'améliorer




Breakout Rooms

Discussion- reflexion

Comment s'est déroulée pour vous la derniere
Année de la pandémie?

utiliser le chat

rey



Santé mentale- au travalil

 Un facteur de stress est fout ce
qui, dans le monde extérieur,
peut nous désequilibrer, et la
réaction au stress est la tentative
de notre corps de retablir
'equilibre.
e COVID-19 = Stresseur

« S'adapter a diverses conditions de
travail = un facteur de stress

« Penser aux changements liés au
travail = facteur de stress anticipé

Au fil du temps, la COVID-19 est devenue un facteur de stress chronique.
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DI |
epuisement ou la fatigue

 L'épuisement professionnel
}{} fait gue les gens se sentent

epuises, incapables de faire

, face a la situation et fatigués.
_ s manquent souvent

{} d'energie pour accomplir leur
C} travail.

Q » Preoccupations
} oandemiques :
- Davantage de taches,
d'activités et de délais

- Mauvais equilibre entre vie
professionnelle et vie privee




« Créez et suivez une routine
« Séparez-vous consciemment

du fravail
* Faites des pauses qui {
&

Des bonnes habitudes —
AU travail et a la maison 7'\

p

e —

impliquent de s'éloigner des
ecrans

/ (
* Prévoyez du femps pour des 4 A:"»'
activités que vous aimez | A '
&
o8



Stress et anxiéete




Auto-reflexion

Quelles situations ont déclenché chez vous
du stress et/ou de I'anxiéeté

pendant la pandémie?

https://cmha.ca/fr/trouver-de-linfo/sante-mentale/evaluer-sa-sante-mentale/quel-est-voire-indicateur-de-stress/



https://cmha.ca/fr/trouver-de-linfo/sante-mentale/evaluer-sa-sante-mentale/quel-est-votre-indicateur-de-stress/

A A
u Qu'est-ce

que le stress?
Activité individuelle
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FQ{} Réaction au stress
e||es oucher T Rythme cardlaqu
T Vigilance
T Perception
Yeux 1 Tension

Goduter




Anxiete/Stress

T Vigilance
T Perception
T Tension



}G Le stress peut-il Etre bénéfique®e

{} * Le bon stress est le type de
} stress que nous ressentons

lorsque NouUs sommes excités.

L - Pas de menace ni de peur @ 2

b
C}{} « Nous ressentons ce type de ‘
stress lorsque nous réalisons une
ﬁ vente importante, obtenons

une promotfion ou allons a un

premier rendez-vous.
* |l nous permet de nous sentir
vivants et excités par la vie.
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e, Le bon stress peut devenir mauvais
* Le bon stress peut

4 devenir mauvais pour

" {:} VOUS Si VOUS en subissez /
C}Q trop. srniss g E

- Soyez a |I'écoute de
VOUS-meéme et sachez
reconnaltre quand
VOUS en avez trop subl.




}0
to! Signes et symptomes
-C} Quels sont les
changements

TInguietude

1 Epuisement

1 Evitement

T Pensees intrusives
T Concenftration
TSommell

1 Energie




Facteurs de risque et défis

Facteurs de stress personnels :
» Solitude/isolement

« Sentiment d'incertitfude/perte
de contrdle

« Anxiétée liée a la santé

« Charge de travail et intensitée
accrues

* Moins de temps pour prendre
soin de soi

 Incertitude quant aux
ressources et au soutien en
matiere de santé mentale




Facteurs de protfection

Les facteurs de protection aident a ramener le cerveau et le corps a leur état initial.

La pratique de la gratitude enfraine le cerveau a se concentrer sur le bien - les défis G
venir sont percus comme moins menacants.

Adopter des habitudes saines, nofamment une alimentation équilibrée, une bonne
hygiene de sommeil, de |'exercice physique et une bonne hydratation.

Prévisibilité et stabilité - décomposer les t&ches ; se concentrer sur les aspects que I'on
peut contrdler.

Soutien social - avoir quelgu'un sur qui on peut compter (partenaire, ami, membre de la
famille, colocataire, etc.)



ESPACE MIEUX-ETRE

Canada

Vous n'etes pas seul.e




Association canadienne
pour la santé mentale

£ N Lasanté mentale pour tous

.- Retrouver
son entrain™

Thérapie cognitivo-comportementale

~Programme gratuvit
~Pas de temps d'attente
~Plusieurs langues
~Soutien au coaching
~Cahiers d'exercices
~A domicile
~15 ans et plus

https://bounceback.cmha.ca/fr/



https://bounceback.cmha.ca/fr/

Renseighements généraux

® Concu par Dr Chris Williams, un médecin et un
psychiatre, ainsi qu’un professeure émérite a l'université de

. .-BounceBack - Retrouver

Glasgow en Ecosse : reclaim your health . son entrain®

* Retrouver son entrain a été initialement adopté par I'ACSM- I ,
Colombie-Britannique en 2008. Depuis ce temps, plus de QI et
52 000 clients dans la province ont éteé aiguillé e .Y ﬁ/ a/

e En 2015, I'ACSM-York et South Simcoe a mis le programme SRR (i’ ‘
. . . . L., . Meeting the demand in Ontarloforflnorumno.mental he.althsu.pports
a l'essai en Ontario. En 2017, il a été étendu a 'ensemble de Réponee &t SSREIEE i AEE0s i Pinide b evsiryics e

la province dans le cadre de l'investissement du
gouvernement dans les services de psychothérapie. Depuis

lors, plus de 9,800 fournisseurs de soins primaires ont g pu e
aiguillé plus de 55,000 clients au programme e e
in building practical skills to heb‘man:zea::::ﬂy. mﬂlp(‘x'(!m:‘ﬂ:;l"f::) et congu pour Ies(hn!::.u
* Depuis Avril 2020, Retrouver son entrain fait partie de oy " i

inquiétudes.

I'expansion du soutien en santé mentale du gouvernement
de I'Ontario pour aider les personnes aux prises avec des
défis liés au COVID-19

Ontario @




L'accompagnement par téléphone en utilisant
les cahiers (I'aiguillage est nécessaire)

Retrouver son G
entrain : offre

p a Les vidéos en lignes Retrouver son entrain
d eux types d a |d e (Paiguillage n’est pas nécessaire)




Les cahiers

.-- Retrouver

:  sonentrain®

Description des cahiers

o

R

o e e
SR

{6 Cahiers surla depression

I3 Cahters sur anxiete

Les cahlers sont offerts en plusieurs langues.

- Retrouver

:  sonentrain®
Description des cahlers

o Commencer... et comment continuer a progresser
sl vous vous sentez bloqué
En saveir plus dinformations sur ce programme;
apprenez la meilleure facon de I'utiliser et quoi
faire si vous vous sentez bloqué.

o Comprendre la tristesse et la dépression
Renseignez-vous sur la tristasse et la dépression et
découvrez pourguoi vous vous sentez ainsi.

Falre des choses qul améliorent votre blen-étre
Découvrez comment I3 tristesse et le stress réduisent
votre niveau d'activité. De plus, apprenez des
techniques étapes par étapes pour réintégrer des
activitds utiles dans votra vie.

o

Identifier les pensées extrémes et Inutiles
Renseignez-vous sur vos schémas de pensée ef sur la
maniére didentifier ceux qui aggravent votre mal-étre
et ont une incidence sur vos activités.

Changer les pensdes axtrémes ot Inutiles

Apprenez des moyens efficaces de défier et surmonter
les pensées inutiles et troublantes.

Résoudre les problémes

La vie met sur votre chemin des événements prévus
ol des obstacles imprévus — découvrez un plan

en sapt étapes qui wous aidera 3 surmonter ces
problemes.

@

Comprendre les phobles et la panique

Apprenez ce que sont les phobies at Ia panique et
détarminez si elles affectent vos pensdas, sentiments,
émotions et comportemenis.

Comprendre linguiétude ot le strass

Découvrez l'impact de I'anxiéts, des inquidtudes et
du stress, et identifiez les aspacts que vous devez
améliorer pour surmonter vos problémes danxiété.

Comprendre notre réaction a la maladie

Examinez la maniére dont vous réagissez a la maladie,
et découvrez les choses utiles et inopportunes gue
vous faites et comment cela affecte votre bien-gtre.

Affronter les cralntes et surmonter I'évitement
Découvrez pourguoi vous avez envie d'éviter ce qui
semble effrayant et apprenaz en quoi lavitement peut
aggraver votra mal-atra.

O 0 0 ©

o

Asseciation canadienne
pour la santé mentale
Ortar

Surmonter les problames de sommell

Apprenez 3 surmonter les problémes de sommeil et
améliorer la qualité de votre sommail.

S"affirmer

Apprenez la différence entre comportament passif,
comportement agressif et affirmation de soi.

Développer des relations avec les membres de
votre famille et vos amls

Souvent, quand vous vous sentez déprimé, anxieux
ou irritable, il est facile de s'em prendre aux personnes
les plus proches de vous. Découvrez comment votre
humeur peut affecter vos relations avec les personnas
de votre entourage.

Utilliser Fexercice physique pour améliorer votre
blen-&tre

Rester actif peut aider a améliorer ca que vous
ressentez instantandément. Apprenez comment utiliser
l'exarcice physique pour réduire les sentiments de
stress et d'anxiétd, et découvrez comment l'exercice
peut vous aider a vous santir mieux dans votra peau.

Mesures utiles que vous pouvez prendre
Découvrez les mesures utiles que vous pouvez
prendre pour améliorer votre bien-atre et planifiez
quelques moyens de prendre ces mesures, méme
lorsque vous &tes occupé ou en situation de strass.

Vos aglssements nulsibles

Découvrez pourquoi et comment vos agissements
peuvent parfois &tre contre-productifs.

L'alcool, les drogues et vous

Apprenez quelgues faits utiles sur les drogueas et
l'alcool, découvraz en quoi les drogues et I'alcool ont
une incidence sur vous ou votre famille, et planifiez
les prochaines tapes nécessaires pour apporter du
changement.

Comprendre at utiliser les antidéprasseurs

Les antidépresseurs peuvent &tre utiles dans le cadre
d'un programme de soins. Vous trouverez de plus
amples rensaignements dans ce cahier.

Planifier I'avenir

Ce cahier vous aidera 3 gérer votre prograssion et vos
sentiments vers |avenir.

Information pour la famille et les amis — Comment
offrir le mellleur soutlen possibla?
Renseignez-vous sur ce programme; apprenaz
comment |a personne que vous soutenez 'utilise, et
découvrez les choses utiles et inopportunes que vous
pouvez faire.

Le matériel de Retrouver son entrain®® est adapté avec I'autorisation du Dr Chris Williams.




Livrets en format abrégé

.-~ Retrouver
¢ sonentrain®
Description des livrets de petit format

TAPISSEZ VOTRE
FRIGO DE NOTES
AUTOCOLLANTES

POURQUOI
JE ME SENS
AUSSI MAL?

JAIENVIE

15 conseils qui vous aideront
a mettre en ceuvre des
changements que vous
souhaitez et comment profiter
au maximum de ces livrets.

Voulez-vous savoir ce qui vous
anime? Apprenez comment

vos réactions a des événements
extérieurs peuvent affecter vos
pensées et sentiments et sachez
quoi faire pour y remédier afin
de retrouver votre bien-étre.

S'il vous semble trop difficile
méme de sortir du lit, vous
avez besoin de ce livret. Il
vous aide a reprendre votre
routine quotidienne et offre
des suggestions concrétes sur
la fagon de remettre du plaisir
dans votre vie!

Les livrets sont offerts en plusieurs langues.

POURQUOI
EST-CE QUE
TOUT VA
TOUJOURS

MAL?

JE SUIS PAS
ASSEZ BIEN

Association canadienne
pour la santé mentale

«Je gache toujours tout »,
«Tout le monde pense que je
suis minable ». Eliminez ces
mauvaises pensées une fois
pour toutes! Notre formidable
programme de chasseur

de pensées négatives vous
apprendra comment éliminer
les pensées inutiles.

Développez votre estime de
soi et changez votre vie! Grace
a ce livret, vous profiterez de
conseils pratiques qui vous
aideront a découvrir tous les
aspects positifs de vous-méme.

Vous souhaitez arréter de
fumer? Vous faire des amis?
Faire davantage de sorties?
Vous n‘avez que quelques pas

a franchir pour atteindre votre
but (quel quiil soit) grace a notre
plan en 4 étapes faciles!

A O

.~ Retrouver
:  sonentrain®
Description des livrets de petit format

LES CHOSES

VOTRE VIE

DE CARDER
VYOTRE
CALME?

DIX
SUGGESTIONS
DE BONHEUR

TMMEDIAT

Ce n'est pas ce que vous faites,
mais plutét combien de fois
vous le faites. Lorsque vous vous
sentez déprimé, vous pouvez
commencer & faire certaines
choses pour traverser une
périade difficile. Apprenez &
reprendre le contréle pour vous
sentir mieux.

Préparez-vous a 1, 2, 3, respirer!
Ce livret vous mentre tout ce
dont vous avez besoin pour
contréler votre humeur et
améliorer votre niveau de
bonheur et vos relatians.

Vous vous sentirez mieux en
quelques minutes! Ce livret peut
vous aider a changer votre vie.
Suivez ces conseils simples et
pratiques, et vous serez plus
heureux, en meilleure forme et
vous verrez le positif de la vie!

{aMartan anglis soulomant)

RECLAIM
YOUR
LIFE

{offert an anglais saulamant)

{efMort an anglais soularmant)

Assaciation canadienne
pour la santé mentale

En cas d'inquiétudes et

de panique : Vous aide a
comprendre votre anxiété — vos
inquiétudes - et vous présente
un excellent moyen de résoudre
ce probléme : la méthode ACO
(Affronter, Corriger, Oublier).

Ce livret vous aidera également
avaincre les attaques de
panique.

Votre vie est plus importante
que votre maladie. Si vous avez
recu un diagnastic qui vous
effraie, ou si vous éprouvez
encore des difficultés aprés des
années de mobilité réduite, ce
livret peut vous aider a vous
sentir un peu mieux chaque jour.

Vous espériez une fin heureuse,
mais vous n‘avez obtenu que
des couches. 14 jours, 14
changements — seulement deux
semaines pour aller mieux.
Toutes les deux ou trois pages
dans ce livret, vous trouverez
une suggestion pour apporter
un changement dans votre vie,
vos pensées, votre routine ou
vos relations.




Cheminement du client

Premier
contact

(dans les 5 jours
suivant l'aiguillage)

Etablissement du contact
et tenir une séance
d'information (s'il est
inaccessible, des lettres
sont envoyées au client et
a la personne quil'a
aiguillé)

(15 min.)

Evaluation de

la séance 1
(dans les
2 semaines suivant
la prise de
coinitialentact)

Evaluation de
I'admissibilité et notes
préprogramme + envoi de
la documentation initiale,
comprenant les cahiers
d'introduction ou les livrets
de format abrégé et une
breve lettre a la personne
gui a aiguillé le client

(30 min.)

Séances
2a6
(2-3 semaines
entre les séances)

Accompagnement, envoi
des cahiers suivants

(15-20 min.)

Séances de
rappel (dans les
6 mois suivant
la fin du
programme)

Séance de

conclusion
(2-3 semaines
apres la derniere
séance)

Fermeture du dossier, notes
apres le programme, lettres
envoyées au participant et a
la personne qui |'a aiguillé

(30 min.)



Vidéos en ligne

« Offre des conseils pratiques sur la gestion de
I'humeur, mieux dormir, renforcer la confiance,
augmenter l'activité, résoudre les problemes,
vivre sainement

* Inclut des récits de vraies personnes avec une
expérience vécue

* Disponible en francais, anglais, arabe, cantonais, | ."'; DRS;[] SAMRA

mandarin, persan, et pendjabi REGISTERED PSYCHOLOGIST

CHAPITRE TROIS

LES ACTIVITES
QUI VOUS AIDENT

Visionnez les vidéos a :

Chapitre trois : Les activités bouncebackvideo.ca
qui vous aident (code d'acces : bbtodayon)

© Visionnez Vidéo




Gérez votre consommation d'informations.

Desactivez les notifications poussées sur votre
téléphone et prenez seulement une heure par jour

oour consulter les nouvelles auprés de sources
crédibles et équilibrées

Gardez les choses en perspective. Prenez conscience

de votre anxigte et gérez vos pensées extremes ou
inutilas,

Restez en contact avec vos amis et votre famille,

Faites quelque chose de bien ou d'utile. Contactez
vos volsing, vos parents et vos amls pour savoir s'ils
ont besoin d'zide,

Allez dehors. Promenez-vous, courez ou faltes du véla
pour profiter du paysage et de I'air frais.

choses que vous pouvez faire des maintenant pour reduire
lesinquiétudes, I'anxiété et le stress liésa la COVID-19

Gardez vos habitudes. Levaz-vous a votre heurea
habituelle, prenez une douche et habillez-vous comme
vaus le feriez narmalement.

Faites de "'activite physigque,

Pratiquez la pleine conscience, la méditation ou le
yoga. Certaines idees incluent la tenue d'un journal de
gratitude ou des exercices de respiration profonde,

Organisez ou désencombrez votre espace de travail.

Participez au programme Retrouver son entrain et

acquérez des compétences pratiques. Pour en
savoir plus, visitez bouncebackontario.ca/fr

-+ Retrouver ﬁ R —
o sonentrain”



Pt
}{} Prendre 15 minutes-
38, Resource de L'ACSM



https://ontario.cmha.ca/fr/prenez-15-minutes-rien-que-pour-vous/




Mercil

de la part du programme Mental Health Works

meniql health v Canadian Mental
Health Association
Q wo r Ks PEANN  Mental health for all




