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& SA’Vr Du 1 au 7 mai prochain se tiendra la 60e semaine
6\ nationale de la sant¢ mentale de 1’Association
R n = canadienne pour la sant¢ mentale parrainée par
m Desjardins Sécurité financieére. Cette année, elle a

pour theme : “La santé mentale pour tous”.
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La Semaine de la sant¢ mentale a ¢éte créée par 1'Association
canadienne pour la santé mentale (ACSM) afin de parler, réfléchir,
s’engager et célébrer la santé mentale pour tous. Le theme « La santé
mentale pour tous » reflete le droit de tous les Canadiens de profiter et
d’avoir la meilleure sant¢ mentale possible. C’est cette attitude qui
représente les fagons dont les Canadiens peuvent activement protéger et
préserver leur sant¢ mentale a la maison, au travail et dans leur
collectivite. Notre objectif est d'atteindre cet objectif par le biais de
quatre themes spécifiques :

. Nos enfants et le stress A Dintérieur
¢ Etre au Sommet de la forme P.2 Information sur la filiale

. Résilience: E‘l la maison, E‘l 1’ éCOle P.3 La santé mentale, ca nous concerne
P.4 Nos enfants et le stress

et au travall P.6 KEtre au sommet de la forme
R La Santé mentale, (; a hous P.7 Résilience: a 1a maison, a ’école et au travail
P.9 Promotion de la santé mentale
concerne P.10 Evénements a venir a SDG
Obtenez plus d'information sur le site P.11 Evénements i venir a Prescott et Russell
www.semainedelasantementale.ca




INFORMATION SUR LA FILIALE

Enoncé de Mission: 1’ ACSM entend travailler de concert avec les personnes et
leur famille au sein de la communauté en vue de favoriser 1’acquisition et le
maintien de la santé¢ mentale de tous les citoyens.

Programmes et Services

« Gestion de cas intensive « Centres de ressources par les pairs
« Services de soutien au logement + Cuisine collective

« Soutien a la cour « Focus sur la forme

« Programme de déjudiciarisation « Promotion de la santé mentale

« Soutien a la famille « Programme de bénévolat

« Groupe d’entraide par les pairs « Levées de fonds

Conseil d’administration 2010-2011

Comité de direction Membres du Conseil
Président: Roger Villeneuve Jonathan Brunet
Vice-présidente:  Maryse Dubé Dan O’Reilly
Trésorier: Terry Dubé Bill Feilding

Ancien Président: Robert Tucker Ron Graham

Martin Kaufman
Christine Marion-Brisson
Elise Van Schaik

Janie Myner

Phil Poirier

Directeur général
Michael Lloyd

« La santé mentale ¢ca compte! »
Le bulletin est publi¢ par I’ACSM, Champlain Est.

Equipe de rédaction: Mallory Boileau et Joanne Ledoux-Moshonas
Merci a I’équipe d’adjointes administratives de la filiale pour leur contribution.

Pour nous joindre : 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 d’autres sujets relatifs a la santé
mentale.
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http://www.cmha-east.on.ca/

« La santé mentale, ¢ca nous concerne »
De quoi s’agit-il?

La plupart d’entre nous ont déja entendu les termes maladie mentale, trouble mental ou
condition psychiatrique. Ces termes servent a décrire un vaste éventail de maladies
différentes qui ont une chose en commun : elles affectent les émotions, la pensée et les
comportements de la personne qui en est atteinte, la manicre dont elle se voit et voit le
monde qui ’entoure et la maniere dont elle interagit dans ce monde. Ce qui est différent
« d’avoir une mauvaise journée ou une mauvaise semaine » est autant dans la durée que
dans I’importance des répercussions sur votre vie. Il existe de nombreux types de
troubles mentaux.

Un Canadien sur cinq €prouvera un probleme de santé¢ mentale a un moment donné au
cours de sa vie. Cela signifie que chacune des familles canadiennes sera touchée d’une
facon ou d’une autre. Personne au Canada ne peut se tenir debout et affirmer « Pas ma
famille, pas mes tantes, mes oncles, mes cousins, mes grands-parents, mes enfants, mes
fréres et sceurs, mon conjoint ou moi-méme ». Et pourtant, la réticence a parler des
maladies mentales, a reconnaitre ouvertement leur existence et a les traiter comme une
forme de souffrance humaine a I’instar de toute autre maladie s’explique en partie par
I’importance de la menace que ce type de maladies représente face a 1’idée que nous
nous faisons de nous-mémes. La maladie mentale touche tous les groupes d’age et
franchit les fronticres raciales, religieuses et socio-€conomiques.

Les répercussions sont renversantes!

L’Organisation mondiale de la Santé prévoit que, d’ici 2020, la dépression viendra au
deuxieme rang des causes d’années perdues pour invalidité a 1’échelle mondiale. Voila
une répercussion profonde.

Le nombre de suicides au Canada est presque 4 000 par année. Chez les Canadiens de
15 a 24 ans, le suicide vient au deuxiéme rang parmi les causes de déces.

Selon I’Organisation mondiale de la Santé, la maladie mentale est la principale cause
d’invalidité dans le monde, et cinq des dix causes d’invalidité les plus importantes sont
liées a des troubles mentaux.

Le taux de chomage parmi les personnes atteintes de troubles mentaux sérieux varie de
70% a 90%. Par ailleurs, le revenu d’une famille chute de 60% lorsque son soutien
recoit un diagnostique de maladie mentale.
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Le saviez-vous?

Tous les enfants, méme les tres jeunes, éprouvent du stress

Tous les enfants peuvent apprendre a accroitre leur capacité a gérer leur stress et
peuvent apprendre de nouvelles fagons de le faire

Selon les recherches, jusqu’a 90% des maladies sont liées au stress

Trop de stress cause des problémes aux enfants:

Fait en sorte qu’il leur est difficile de se concentrer, d’apprendre et s’entendre avec les
autres

A de sérieuses conséquences sur leur sant¢

Affecte leur capacité a se concentrer et a réfléchir. S’ils sont effrayés ou anxieux, les
enfants peuvent dépenser tellement d’énergie a s’inquiéter qu’ils sont incapables
d’apprendre

Nous savons toutefois que:

Les enfants peuvent développer des stratégies d’adaptation simples et appropri¢es a
leurs age

Les enfants qui développent de saines stratégies d’adaptation pour faire face a leur
stress se sentent plus compétents, sont plus résilients et arrivent plus facilement a se
détendre et a résoudre des problémes

Les enfants disent que leur stress est attribuable a de nombreuses causes:

Les changements: déménager ou changer d’€cole, aller a I’école pour la premiere fois

Avoir trop a faire. Les enfants ont besoin de périodes de temps calme

Se sentir différents des autres enfants ou se faire taquiner ou intimider

Les bagarres ou les disputes entre les membres de leur famille. Ne pas bien s’entendre
avec leurs freres et sceurs

Eprouver des difficultés avec leurs travaux scolaires

Se faire crier aprés par un membre de leur famille, leurs
amis ou leurs enseignants

Eclatement de leur famille

Par-dessus tout, se sentir seuls et mal aimés
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Comment pouvez-vous aider vos enfants quand ils se sentent tendus?:

La chose la plus importante que vous puissiez faire est de passer du temps avec vos
enfants. Ecoutez-les quand ils vous parlent. Essayez de comprendre ce qu’ils
ressentent

Montrez a vos enfants que vous les aimez avec des mots, des bizous et des
calins. Faites des choses avec eux. Cela les aidera a sentir qu’ils font partie de la
famille

Faites des activités en famille. L’exercice physique est un excellent moyen d’évacuer
le stress. Intégrez I’exercice physique dans votre vie familiale. Jouez au ballon ou a
d’autres jeux. Faites des promenades. Prenez vos repas ensemble. Parlez. Echangez
des idées, amusez-vous ensemble et partagez ce que vous ressentez

Les enfants ont aussi besoin de temps pour eux-mémes, simplement pour se
détendre et ne rien faire! Ecouter de la musique, lire ou jouer calmement peut les
aider a se sentir mieux. Ne rien faire, c’est trés bien aussi!

Autres facons dont vous pouvez les aider:

S1 vous croyez que vos enfants se sentent stressés, demandez-leur

Premierement, ils devront se calmer pour étre en mesure de penser plus clairement
Prendre quelques bonnes respirations les aideront a se détendre

Demandez-leur comment ils se sentent et pourquoi ils croient qu’ils se sentent ainsi
Demandez-leurs ensuite quelle est la gravité de leur probléme. Ecoutez attentivement
ce qu’ils ont a dire

Aidez-les a choisir la prochaine chose a faire. Vous pourrez leur demander plus tard
si cela leur a été utile

Quelques facons de créer un foyer moins stressant:

Assurez-vous que vos enfants font de 1’exercice et ont du temps pour jouer

Une alimentation saine peut aider 1’organisme a faire face au stress plus facilement
La routine du coucher aide les enfants a se détendre a la fin de la journée

Le sommeil est important. Un enfant fatigué devient plus facilement tendu

La routine du matin permet de commencer la journée du bon pied

Apprenez a gérer votre stress

« Dans plusieurs centres pour les familles, des contes pour enfants et de
I’information pour les parents au sujet du stress de I’enfance

. Des activités de gestion de stress dans les écoles €lémentaires

« Kiosques et sessions d’information dans les bibliothéques municipales

« Envoie de publications dans les organismes locaux




L’objectif du programme Etre au sommet de sa forme est d’aider les gens, partout au
Canada, a étre les meilleurs dans tous les aspects de leur vie. Nous sommes constamment
aux prises avec de multiples exigences liées a notre travail, nos finances et nos relations,
et essayer de demeurer «au sommet de la forme» peut s’avérer difficile et stressant. Voici
des stratégies que vous pouvez utiliser dans sept différents aspects de la vie.

1. Relations 4. Santé financiere
« Rappelez-vous souvent de tous les étres  « Utilisez les ressources qui vous sont
qui vous sont chers puis trouvez offertes pour vous aider en matiere de
comment en faire une priorité dans votre planification financiére
vie o Faites un budget mensuel global
« Liez-vous avec d’autres personnes dans comprenant un plan d’épargne

votre collectivité et rencontrez de
nouvelles personnes en participant aux 5. Amour

activités d’organismes qui vous « Permettez a votre conjoint ou conjointe
intéressent ou en faisant du bénévolat de donner son opinion et écoutez-le ou
pour une cause qui vous passionne la attentivement et sans porter de
jugement
2. Regard sur soi . Soyez toujours ouvert et sinceére avec
o Prenez le temps de réfléchir votre conjoint ou conjointe
« Faites-vous plaisir a ’occasion o Prenez le temps de rire et d’avoir du
. Dites ce que vous pensez et défendez- plaisir ensemble!
vous
6. Sens de la vie
3. Santé physique « Fixez-vous des objectifs pour votre vie,
« Gardez un poids santé grace a une revoyez-les régulierement et classez-les
alimentation €équilibrée et a des par ordre de priorité
exercices qui vous conviennent o Participez aux activités de votre
« Si vous buvez de I’alcool, faites-le avec collectivité ou d’organismes qui vous
modération intéressent
« S1 vous fumez ou consommez des
drogues, trouvez un programme qui 7. Travail
vous aidera a arréter. Parlez-en a votre « Prenez le temps d’apprendre a connaitre
médecin ou trouvez un programme local vos collegues
accrédité dans I’annuaire téléphonique . Joignez-vous a un groupe ou a une
ou Internet association pour rencontrer des gens de

votre domaine
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En partenariat avec
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Tiré de la brochure Les enfants peuvent s’en sortir : Favoriser la résilience des enfants a
la maison comme a ’école

De précieux atouts :

* Relations et disponibilité : relations parent-enfant solides, aptitudes sociales
et confiance en soi, aptitude a demander de 1’aide, compréhension des limites
personnelles, appartenance a des communautés et a des groupes

» Compétences émotionnelles : bonne estime de soi, capacité de se calmer
soi-méme, capacité de parler de ses émotions, sens de I’humour, capacité de se
distraire, capacité de voir I’espoir et le bon coté des problémes ou défis, savoir
se comporter de facon appropriée dans diverses situations

« Compétence : c¢tablissement d’objectifs et planification, compétences en
résolution de problémes et capacité de raisonnement, compétences pratiques,
comme savoir cuisiner, nettoyer, faire un budget, réparer des choses et trouver
de I’information, capacit¢ de s’occuper de soi-méme et d’€tre autonome,
assurance, perséveérance, jugement sr et esprit critique

» Optimisme : confiance en ses propres aptitudes et compétences, capacité
d’¢évaluer les risques, expériences positives pendant 1’enfance, soutien familial
et communautaire, €tre généreux et encourageant envers autrui

Facons dont les parents favorisent la résilience chez leurs enfants :

. Relations parent-enfant

. Communication parent-enfant : écouter, respecter les émotions et ce qui est
exprimé, permettre a votre enfant de s’affirmer

« Discipline : prendre des décisions indépendantes

« Optimisme :défier les pensées négatives, témoigner d’une facon constructive

de voir les choses, donner I’exemple d’un esprit positif

Gestion du stress : fournir des stratégies que les enfants peuvent développer
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Transférer ces compétences dans son milieu de travail :
Reprendre le dessus : La résilience et ses avantages au travail

« Relations : Traitez bien les gens, faites preuve de bonnes aptitudes d’écoute. Essayez
d’envisager les situations du point de vue de l’autre personne. Ne critiquez pas vos
collegues devant les autres, mais félicitez-les publiquement. Admettez vos erreurs et
excusez-vous. Pardonnez les erreurs des autres.

« Intelligence émotionnelle : Soyez conscient de vos émotions et de la facon dont elles
vous affectent. Essayez d’agir en vous fondant sur des pensées et des idées plutot qu’en
fonction de vos émotions. Faites preuve d’empathie. Soyez attentif a la fagon dont vous
exprimez vos émotions fortes. Faites attention a votre langage corporel. Investissez dans
votre bien-&tre affectif en réservant du temps a des réseaux sociaux et des activités qui
apportent de 1’énergie et du plaisir dans votre vie.

« Compétence : Connaissances et habiletés qui nous permettent de régler des problémes et
d’accomplir des choses. Demandez de la formation quand vous en avez besoin. N’ayez pas
peur de poser des questions. Tirez profit d’occasions de formation a I’extérieur, comme
des conférences et des cours, et lisez des publications qui se rapportent a votre domaine de
travail. Engagez-vous dans des organismes communautaires. Parlez a des gens qui en
connaissent plus que vous.

« Optimisme : Attitude et mode de pensée positifs et réalistes, fonde€s sur I’expérience, qui
nous aident a surmonter les defis et les déceptions avec confiance et espoir. Entrainez-vous
a voir les situations facheuses comme des revers temporaires plutdt que des catastrophes
permanentes. N’exagérez pas les répercussions négatives des situations difficiles.
Cherchez a faire un petit pas pour améliorer la situation. Célébrez vos succes. Questionner
les pensées et les croyances négatives. Cherchez les aspects positifs des situations néga-
trves.

« Stratégies d’adaptation : outils que nous utilisons pour réduire notre stress et gérer les
situations difficiles : Conservez une liste mentale des choses qui vous aident a faire face
aux situations difficiles et utilisez-la lorsque vous vivez des moments pénibles. Restez en

contact avec les personnes qui peuvent vous -
aider a vous en sortir. Réservez-vous du temps
pour « des temps d'arrét » : prenez des pauses
et des vacances. Apprenez a diviser les
problémes en parties et organisez-vous pour
changer les choses que vous pouvez changer
et vivre plus facilement avec celles que vous
ne pouvez pas changer. N’oubliez pas la vue
d’ensemble : les perceptions peuvent étre
fausses.




Programme de promotion de la santé mentale

Le Programme de promotion de la santé mentale de | 6 ACS |
coordonne et anime des activités éducatives aupres de la
communauté. Elles sont congues dans le but d 8 ®d u gtu e
d 6 a m® | les aattitedes de la population en matiere de santé
mentale, de favoriser la santé mentale et de prévenir la maladie
mentale.

Joanne Ledoux-Moshonas
Gestionnaire des programmes

Nous désirons remercier nos commanditaires y compris | 6 a g e€Centrade de
S.D.G., Centraide Prescott et Russell ainsi que la franchise Subway (Pascal, Jacques
et Christian Brunet, propriétaires) ainsi que nos commanditaires corporatifs qui nous
permettentd 6 o tek séances d 6 i n f o aumeommunautés locales.

la santé mentale . prohlames complexes, solutions claires :

A valL un atelier pour gestionnaires »

Les employeurs ont la responsabilité de gérer les problemes de santé mentale en
milieu de travail, comme | a d®tresse, | a
derniers par une communication, des relations de travail, des aménagements et une
gestion du rendement efficaces.

Pres de 80 % des gestionnaires sont embauchés pour leur expertise technique ou
professionnell e. La plupart dbéentre eux n
ai s®ment |l es empl oy®s en d®tresse ®motio
engendrer des conflits en milieu de travail, une perte de productivité et méme des
plaintes en matiere de droits de la personne.

Notre atelier primé offre des stratégies pratiquesquin 6 a st r e i lpsgestiannaipea s
a devenir des conseillers. Notre approche est axée sur le milieu de travail et sur la
gestion efficace du rendement.

Notre prochaine formation Probléemes complexes: solutions claires est prévue pour
jeudi le 19 mai, 2011. La formation aura lieu au 329, rue Pitt, Cornwall, ON (bureau de
| 6 ACSM) de 8 h 3000t de la¥odniatdol est de 275 $ par personne incluant
les matériaux, les pauses santé et le diner.

Pour obtenir plus doéinformati on,
Joanne Ledoux-Moshonas au 613 933-5845, poste 223.

e
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Evénements a venir

STORMONT, DUNDAS et GLENGARRY

Sessions offertes a u x

clients de I6A|C

Mercredi 13h30—15h30
Centre Starbright (Cornwall)

Mardis de 10h30 a midi
Endroit : Centre Starbright (Cornwall)

ler lundi de chaque mois
Salle de conférence de I’ ACSM
329 Pitt, Cornwall, 18h00 a 20h00

Nous acceptons les inscriptions pour I’automne
Personne ressource: Dawn au poste 405

Session de 10 semaines débutant le 4 avril, 2011
13h30 —15h30
Nous acceptons les inscriptions dés maintenant
Personne ressource: Cathy au poste 404

Sessions pour le grand public

Session de 10 semaines débutant septembre 2011
13h30 —15h30
Nous acceptons les inscriptions dés maintenant
Personne ressource: Cathy au poste 404

LivingWeorks % % Q
m Education, Inc. ; Py

“LivingWorks” Formation utilisant les techniques
d’intervention en matiére de suicide (ASIST):
12 et 13 mai, 2011 (anglais)
2 et 3 juin, 2011 (francais)
15 et 16 septembre, 2011 (anglais)
3 et 4 novembre, 2011 (anglais)
ASIST), la mise a jour : 15 juin, 2011 (anglais)

2¢ marche annuelle pour la santé mentale

en souvenir de Karen McBain
<’% IJ
<2 t

Samedi le 9 juillet, 2011 de 18h00 a 21h00
au Park Lamoureux a Cornwall
Organisé par Emily, Melanie et Kevin
McBain
Pour informations joindre Emily McBain =
Au 613 362-3832 ou emcbain4@gmail.com ===

« La santé mentale pour tous »
Date: jeudi le 5 mai, heure: 19h00

Ou: Bibliotheque publique de Cornwall
Inscrivez-vous avant le 30 avril
Composez le 613-932-4796

Regardez I’émission « Source » a la télévision
communautaire Cogeco de Cornwall,
poste 11, durant le mois de mai.

Cette émission est en ondes tous les mardis, mercredis et
jeudis a 17h30,18h00, 22h00 et 22h30
ainsi que les vendredis a 17h30 et 18h00.

Pour de plus amples renseignements au sujet de nos programmes ou
des événements a venir, veuillez svp composer le 613 933  -5845.
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http://www.livingworks.net/

Evénements a venir

PRESCOTT ET RUSSELL

Sessions offertes aux c¢cl i ents de |0
A tous les deux jeudis HaWkeSbury: 613-632-6463
Endroit : Centre Oasis (Hawkesbury) Casselman: 613-764-2055
Groupe frangais acceptant les Session de 10 semaines débutant a I’automne, 2011
inscriptions pour I’automne 2011 Nous acceptons les inscriptions dés maintenant
a Hawkesbury Hawkesbury
Pour information, joindre Roxanne au poste 417 Pour information, joindre Caroline au poste 410

Formation de 12 semaines débutant a I’automne 2011
Nous acceptons les inscription dés maintenant
Bureau de I’A.C.S.M., 444 rue McGill, Hawkesbury (au sous-sol)

" Sessions pour le grand public

Le lundi 27 juin, 2011
19h00
Centre Horizon,
721 rue Principale, Casselman, ON
Tous sont invités !

SUBWAY'

Kiosque communautaire : o
La santé mentale pour tous Le vendredi 8 juillet, 2011

Info et inscription :
Gis¢le Brunet au 613 824-7688
brunetg@sympatico.ca

Date: Lundi le 2 mai a vendredi le 6 mai, 2011
Endroit: Bibliotheque publique de Hawkesbury

Pour de plus amples renseignements au sujet de nos programmes ou
des événements a venir, veuillez svp composer le 613 632  -4924.
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Mou fiance et moi faisons de la musigue. Je vais au gym des gue j'en ailoccasion, Je porte wi regard rosi’ri( surla vie,
Michelle, 22 ans, costumiere Johu, 58 aus, lectricien Alicia, 40 ans, soignante

/
[’

Je fais des choses avec ma famille et
our ma collectivite,
Gregor, 43 ans, directeur exdcutif

3o , ) "
Jaime créer C'est ma drojuc, Je sors avec mes amis,
Zile, 6% ans, artiste Brian, 23 ans, tudiant

yral

Je passe Tlus de +cmT5 avec wmon mari, Jessaie daider les awtres. Cela me {fait du bien, Je lis.
Daisy, 30 ans, adwitistratrice Walter, 50 aus, employ des ros+¢s Aster 34 aus, tudiante

T e Je passe du ’rcmrs avec mes enfants,
: Ils w'aident & demewrer é4uilibr‘éc
Jyoti, 44 ans, enseignante

Je passe du temps en famille.

Scott, 49 ans, PDE

Brata, s4 aus, musicien

Rue (ai+cs—vou5 Iour vo’rrc smﬂ'ef W\CM‘}'&,G? La Semaine de la santé mentale se oM SN
. . ; fE i zie i & %,
déroule du 1er au 7 mai. C'est une occasion de parler, de réfléchir, de s'engager et de célébrer, de méme fﬁn“é
o Fa
‘(JJJ) W) & m

qu'une chance d'en faire plus pour vous tous les jours, car votre bonne santé inclut votre santé mentale.

EN PARTENARIAT AVEC
Desjardins La santé mentale pour tous. Apprenez-en davantage sur le site !" HEALTH ASSOGUATION

. . . ASSOCIATION CANADIENNE
Financial Security™ www.MentalHealthWeek.ca. POUR LA SANTE MENTALE




