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La santé mentale

Arréter de stigmatiser la santé mentale

Si 'opinion publique concernant la santé mentale est devenue beaucoup plus positive ces dernieres années, certaines
personnes ont toujours du mal a demander de I'aide. Que vous souhaitiez vous-méme consulter un professionnel, que vous
ayez seulement quelques questions a poser ou que vous ayez peur de vous rendre a un rendez-vous, voici quelques conseils
pour vous tranquilliser.

Sachez a quoi vous attendre

N’ayez pas peur de I'inconnu! Parlez a un ou une amie qui a déja demandé de l'aide ou
faites quelques recherches de votre c6té pour savoir a quoi vous attendre lors de votre
premier rendez-vous.

Etudiez vos options

Si vous souhaitez rencontrer quelqu’un en personne, mais que vous ne savez pas par

olU commencer, recherchez simplement des professionnels de la santé mentale prés de
chez vous ou appelez votre service d’assurance maladie. Ensuite, éliminez les personnes
dont les spécialités ne vous concernent pas, jusqu’a avoir une liste de professionnels en
mesure de répondre a vos besoins. Prenez enfin les noms restants et recherchez des avis
en ligne qui vous orienteront dans la bonne direction.

Renseignez-vous auprés de votre assurance maladie

Votre assureur pourra éventuellement prendre en charge une assistance locale. Vérifiez
votre police d’assurance pour savoir ce gu’elle couvre et ce a quoi vous avez droit.

Rejoignez un groupe de soutien

Les groupes de soutien offrent des espaces slrs pour parler de vos problémes et vous
rappeler que vous n’étes pas seul(e). Si vous avez besoin d’'un peu d’encouragement
dans un domaine spécifique, regardez s’il n’existe pas un groupe prés de chez vous.

Appelez une ligne d’écoute anonyme

Si les lignes d’écoute pour la prévention du suicide sont les services d’info-santé télé-
phoniques les plus connus, il en existe également sur d’autres sujets. Il vous suffit d’ap-
peler pour poser vos questions sans stress et en toute sécurité.

- g om N

Activité mensuelle
Trouvez votre but dans la vie
Quels sont les événements qui vous rendent heureux ou comblé? Pou-

vez-vous fixer des objectifs et opérer des changements qui vous donneront
ce sentiment plus souvent?
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Soutien a la santé mentale

Trouver des ressources d’aide a la santé mentale en
personne ou en ligne

Le soutien spécifique dont vous avez besoin en matiere de santé mentale dépend de votre age, de votre situation et de vos
antécédents personnels et médicaux. Il existe toutefois des ressources formidables en ligne et en personne pour vous orien-
ter dans la bonne direction ou vous aider a en savoir plus.

*«  Consultez votre médecin de famille. Si cela ne vous dérange pas de parler de vos
problémes avec votre médecin de famille, il ou elle pourra déterminer s’ils sont d’ori-
gine pathologique et vous recommander un spécialiste si nécessaire.

«  Veérifiez votre police d’assurance et dressez une liste des professionnels éligibles.

. Recherchez des professionnels pres de chez vous en suivant la méthode décrite dans
le précédent article.

*  Appelez une ligne d’écoute. Accessible au 1-800-662-HELP, la ligne d’écoute de I'Ad-
ministration américaine des services de toxicomanie et de santé mentale (SAMHSA)
constitue une excellente ressource générale. Elle est confidentielle, gratuite, acces-
sible 24 h/24 et disponible en anglais et en espagnol. Elle s’adresse & quiconque
rencontre des problémes liés a la santé mentale ou a la consommation de drogues
et pourra vous orienter vers des centres de soins prés de chez vous, des groupes de
soutien et des associations locales. Elle propose enfin toute une mine de renseigne-
ments supplémentaires ainsi que des publications gratuites.

Psychologues, psychiatres et psychotherapeutes,
comment m’y retrouver?

Il existe différents titres pour les professionnels de la santé mentale. Voici ce qu’ils signifient :

Psychothéra-
peutes

Psychothérapeute est
un terme général qui
englobe les conseillers,
les psychologues, les
psychiatres et tout autre
spécialiste de la santé
mentale.

Psychologues

Les psychologues ont
un diplébme de troisieme
cycle en psychologie
(doctorat, Ph.D., D.Ps.,
D.Psy.), mais n'ont pas
de dipldme en méde-
cine. lls sont parfaite-
ment qualifiés pour four-
nir des conseils, mais ne
peuvent pas prescrire
de médicaments dans la
plupart des Etats.

Psychiatres

Les psychiatres sont
titulaires d’un di-

plédme en médecine et
peuvent prescrire des
meédicaments. Si une
aide psychologique/
thérapie est également
requise, ils peuvent
eux-mémes s’en occuper
ou vous orienter vers un
psychologue.

Psychologues
agréés

Les psychologues
agréés ont une maitrise
en psychologie, en
counseling ou dans un
domaine similaire. lls
doivent également jus-
tifier deux ans d’expé-
rience supplémentaire
aprés un professionnel
de la santé mentale qua-
lifié aprés l'université.
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Les bienfaits du yoga et
de I’exercice sur votre sante

Les importants bienfaits du yoga sur la sante

Lorsque vous traversez une situation de crise, vous ne devriez pas seulement vous inquiéter de votre santé
mentale. Parce gu’il combine une activité physique, des techniques de respiration et la méditation, le yoga est
la méthode idéale pour réduire votre niveau de stress tout en faisant un peu d’exercice!

Bénéfices pour la santé
physique

e Flexibilité accrue

e Santé respiratoire et posture amélio-
rées

* Réduction des douleurs chroniques,
y compris les douleurs lombaires,

I'arthrite, les maux de téte et le
syndrome du tunnel carpien

* Renforcement musculaire

Bénéfices pour la santé
mentale

¢ Réduction du stress
¢ Amélioration de la concentration
¢ Meilleure qualité de sommeil

¢ Respiration plus lente et profonde
(ce qui crée un sentiment de quié-
tude)

¢ Meilleure conscience de soi et de
son corps, ce qui incite a mieux en
prendre soin
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Recette

Sa |ade d ‘avocat au pou | et Durée totale (préparation et cuisson) :

30 minutes
Santé, saveur et fraicheur, rien ne vaut la salade de poulet!

Portions : 5

INGREDIENTS

¢ TV livre d’escalopes de poulet désossées et sans la peau

e 2 tasses de bouillon de poulet bio a teneur réduite en sodium
e 1feuille de laurier séchée

* 71avocat de taille moyenne, coupé en dés

s tasse d’oignon rouge, émincé

e 2 cuilléres a soupe de coriandre, finement découpé

15 tasse de yaourt grec naturel O % de matiéres grasses

e Vide tasse de mayonnaise allégée

e 2 cuilléres a soupe de jus de citron vert

e Vicuillere a café de sel

Y cuillere a café de cumin

e Vide cuillere a café de poudre d’ail

RENSEIGNEMENTS

NUTRITIFS
INSTRUCTIONS (oot portion)
1. Dans une marmite de taille moyenne, portez le bouillon de poulet a ébulli- _
tion. Ajoutez la feuille de laurier et le poulet, puis faites de nouveau bouillir. 294 calories
2. Reéduisez le feu sur moyen-bas, couvrez et laissez mijoter pendant 15 mi- 12 g de matieres grasses

nutes, en retournant le poulet au bout de 7-8 minutes, jusqu’a ce que la

, ! ) 107 mg de cholestérol
température interne atteigne 74 °C.

3. Retirez la feuille de laurier. Lorsque le poulet a suffisamment refroidi, dé- 539 mg de sel
faites-le en morceaux et mettez-les de coté. 8 g de glucides
4. Préparez I'assaisonnement dans un grand saladier, en mélangeant le yaourt, 3 g de fibres
la mayonnaise, le jus de citron vert, le sel, le poivre noir, le cumin et la .
poudre d’ail. 41 g de protéines

5. Ajoutez-y l'avocat, 'oignon rouge, la coriandre et les morceaux de poulet
refroidis. Mélangez délicatement les ingrédients.

6. Mettez au réfrigérateur avant de servir.

Cette lettre d’information/affiche est fournie a titre informatif uniquement et les renseignements qu’elle contient ne doivent en aucun cas étre
considérés comme des avis médicaux, des diagnostics ou des recommandations de traitement.
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Activité

Trouvez votre but dans la vie

Premiére étape : tenez compte de vos compétences et de vos centres d’intérét

Si vous avez déja eu un travail qui ne correspondait pas a vos valeurs ou a vos compétences, vous savez a quel
point cela peut étre stressant au quotidien. C’est pour cette raison qu’il est aussi important de comprendre votre
but ou la facon dont vous pouvez utiliser vos talents et votre passion pour changer les choses a la maison, au
travail ou au sein d’'une association caritative. Pour commencer, réfléchissez aux questions ci-dessous.

1. Que faites-vous lorsque vous avez du temps libre? Quelles sont les activités qui vous attirent et pourquoi?

2. Quelles activités vous stimulent ou vous font perdre le fil du temps?

3. Quelles aptitudes vous viennent facilement? Quelles activités vous semblent naturelles et confortables?

4. Qu’en pensent votre famille et vos amis? Vous a-t-on déja dit que vous étiez fait(e) pour un métier ou
une carriére? Les gens proches de vous recherchent-ils vos conseils sur certains sujets?

5. Quels principes ou valeurs morales vous guident dans votre vie? Qu’est-ce qui vous fait ressentir
fortement les choses? Sur quels sujets n’étes-vous pas prét(e) a céder?

Cette lettre d’information/affiche est fournie & titre informatif uniquement et les renseignements qu’elle contient ne doivent en aucun
cas étre considérés comme des avis médicaux, des diagnostics ou des recommandations de traitement.
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Etape 2 : faites une déclaration d’intention

Apres avoir répondu aux questions ci-dessus, réfléchissez a ce qui doit changer pour que vous puissiez
atteindre votre but, ainsi gu’aux méthodes que vous pouvez mettre en ceuvre pour des progrés durables (et
pas superficiels). Dressez ensuite une liste de vos objectifs ci-dessous.

Cette semaine, je vais me rapprocher de mon but en:

Le mois prochain, je vais me rapprocher de mon but en:

A cette méme date 'an prochain, j'espére atteindre cet objectif :
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Suivi de l’activité par 'employeur

Je soussigné(e) , déclare avoir rempli la fiche de I'Activité Bien-étre 2019 Trouvez
Nom (en caractéres d’'imprimerie) ici

votre but dans la vie.

Signé,

Date




La“sante

est importante

Qu’il s’agisse de faire du yoga ou de suivre
une thérapie, il est tout aussi important de
prendre soin de votre santé mentale que de
votre santé physique. Ainsi vous pourrez :

* Faire baisser votre stress
* Accroitre votre concentration
« Améliorer votre sommeil
* Et cela vous apportera beaucoup d’autres bienfaits
Vous pensez avoir besoin d’'aide? Renseignez-vous en appelant

les lignes d’écoute anonymes, en consultant votre meédecin, en
rejoignant un groupe de soutien et plus encore.

VOTRE
ACTIVITE
BIEN-ETRE

TROUVEZ VOTRE BUT
DANS LA VIE

Quels sont les événements
qui vous rendent heureux
ou comblé? Pouvez-vous
fixer des objectifs et opérer
des changements qui vous
donneront ce sentiment plus
souvent? Cette activité peut
vous aider.

Cette lettre d’information/affiche est fournie a titre informatif uniquement et les renseignements qu’elle contient ne doivent en aucun cas étre considérés comme des avis

meédicaux, des diagnostics ou des recommandations de traitement.
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