
 Du 3 au 9 mai prochain se   
 t iendra la 59

e
 Semaine       

 national de la sant® mentale 
 de lôAssociation canadienne 
 pour la sant® mentale  
 parrain®e par Desjardins  
 S®curit® financi¯re. 
 
 Cette ann®e, elle a pour th¯me:  

« Bâtissez votre santé mentale ... 

un soutien à la fois». 

 
 Nous espérons  que ce t te  

 publication vous sera utile et 

 vous aidera à bâtir un réseau de 

 soutien qui favorisera une bonne 

 santé mentale et votre mieux-être. 

ê lôint®rieur 
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INFORMATION SUR LA FILIALE                    

Énoncé de Mission: LôACSM entend travailler de concert avec les personnes et 

leur famille au sein de la communaut® en vue de favoriser lôacquisition et le  

maintien de la santé mentale de tous les citoyens.  
 

Programmes et Services 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

« La santé mentale ça compte! » 

Le bulletin est publi® par lôACSM, Champlain Est. 
 
Équipe de rédaction: Joanne Ledoux-Moshonas  

Merci ¨ lô®quipe dôadjointes administratives de la filiale pour leur contribution. 

Pour nous rejoindre : ACSM, Champlain Est 

329, rue Pitt   444, rue McGill, bureau 003 

Cornwall, ON    K6J 3R1   Hawkesbury, ON    K6A 1R2 

Tél.:    (613) 933-5845; 1-800-493-8271 (613) 632-4924 

Téléc.: (613) 936-2323   (613) 632-6522 
 
Site internet :  www.acsm-est.on.ca 

Veuillez visiter notre site internet pour obtenir de plus amples renseignements 

sur nos programmes, nos services et dôautres sujets relatifs ¨ la sant®       

mentale. 
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La Semaine de sensibilisation pour la santé mentale 

Du 3 au 9 mai 2010 
  

La Semaine de la santé mentale est un événement national qui se déroule 
tous les ans pour sensibiliser la population aux questions liées à la santé 
mentale. Elle vise à encourager les communautés et à les amener à croire 
en elles-m°mes ainsi quôen leurs capacit®s individuelles et collectives de 
susciter un changement positif.  

  

Cette année, elle a pour thème : 

« Bâtissez votre santé mentale un soutien à la fois». 
  
La filiale de Champlain Est de lôAssociation canadienne pour la sant®  
mentale prêtera main-forte à plusieurs organismes et lieux de travail pour 
faire la promotion du thème de cette année. Elle fournira des affiches et 
des dépliants à bon nombre de groupes communautaires pour aider à    
développer du soutien positif qui favorisera la santé mentale. 
  
Pour pr®voir la tenue dôun atelier ¨ votre lieu de travail sur le th¯me  

« La santé mentale : une question de soutien»,  

appelez Joanne Ledoux-Moshonas, au 613 933 5̀845, poste 223.   
  
 

Pour de plus amples renseignements au sujet de la santé mentale  
veuillez visiter notre site internet à www.cmha-east.on.ca 



B©tissez votre sant® mentaleé un soutien ¨ la fois 

 

Une sant® mentale solide commence paré 
 

Des relations positives au travail 

Le soutien dans les relations de travail est important pour une bonne santé    

mentale.  Tendez la main aux gens autour de vous.  Soyez attentif aux            

préoccupations de vos collègues.   Riez avec eux. Cela vous aidera à diminuer 

votre stress. Vous serez aussi plus satisfait et plus confiant dans vos vies        

professionnelles et personnelles. 
 

Du bon voisinage 

Regardez de lôautre c¹t® de la rue ou du corridor. La plupart dôentre nous vivons 

pr¯s dôautres gens ¨ qui nous parlons rarement. Un simple geste suffit pour cr®er 

une relation de soutien entre un voisin et vous. Saluez les gens. Souhaitez la 

bienvenue aux nouveaux arrivants dans votre voisinage. Soyez là pour vos     

voisins et ils seront là pour vous. 
 

Des liens avec votre communauté 

Lôadh®sion ¨ un groupe, un club ou un organisme communautaire permet de 

participer à quelque chose de plus grand. Participez aux activités de votre    

communauté. Cela enrichira votre réseau social. En récompense, vous récolterez 

un sentiment dôappartenance et dôaccomplissement. 
 

Des relations bienfaisantes 

Lorsque nous prenons soin des autres et que les autres prennent soin de nous, on 

se sent valoris®. Vous pouvez d®velopper une telle relation aupr¯s dôun bon ami, 

dôun membre de votre famille, dôun voisin ou dôun professionnel de la sant®.  

Bâtissez ces relations avec soins et humour. 

- 4 - 



 é et des conseils dôexperts 
 

Au cours de notre vie, il peut arriver que nous ayons besoin de 
donner un coup de pouce à notre santé mentale en ayant recours 
¨ lôaide dôun professionnel. 
 
Å Si vous vous sentez d®pressif, consultez votre m®decin. 
 
Å Pour surmonter des difficult®s financi¯res, cherchez lôaide dôun 
   planificateur ou dôun conseiller financier. 
 
Å Pour orienter votre vie professionnelle, parlez ¨ un conseiller  
   en orientation et ®laborez un plan de carri¯re. 
 
Å Pour am®liorer vos relations avec vos proches et vos amis,  
   parlez ¨ un professionnel de la sant® et r®glez les probl¯mes. 
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Ligne de crise 
Si vous ou une personne que vous connaissez êtes en situation de crise, 

appelez sans frais, jour et nuit.  

 

1 866 996-0991 


