
 

Tous ensemble, favorisons la santé mentale de la population de Chaudière-Appalaches 

 Cultivons une santé mentale positive : pour soi, pour nos proches, pour notre communauté. Notamment : 
o Mettre l’accent sur les forces et le potentiel des personnes et des communautés (plutôt que sur leurs faiblesses et leurs vulnérabilités); 
o Encourager et soutenir la participation des citoyens et des membres de la communauté. 

 Soyons solidaires et misons sur le soutien social, le sentiment d’appartenance à sa communauté, la cohésion sociale et la résilience communautaire en impliquant les citoyens 
dans la prise de décisions, en soutenant les leaders positifs, en valorisant les bons coups et les succès, en favorisant les activités sociales permises pendant le confinement. 

 Soyons proactifs pour repérer les personnes en grande détresse, osons aborder le sujet avec eux et aidons-les à obtenir de l’aide. 
 Faisons preuve de bienveillance envers tous ceux dont la vie est bouleversée, notamment les intervenants et les gestionnaires de tous les milieux, les élus ainsi que tous ceux qui 

peinent à respecter les consignes, contestent les mesures de prévention, mettent en doute le bien-fondé du confinement ou ne croient pas à la pandémie. 
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Citoyens, familles et communautés

Favoriser la santé mentale de tous! 
Ce bulletin régional aborde un sujet d’actualité : la santé mentale 

  Saviez-vous que 100 % des citoyens de Chaudière-Appalaches ont une santé mentale? 
En effet, la santé mentale fait partie intégrante de la vie de chacun, indépendamment de la présence, ou non, d’un problème de santé mentale. 
La santé mentale est l’état de bien-être dans lequel une personne peut se réaliser, surmonter les tensions normales de la vie, accomplir un travail 
productif et fructueux et contribuer à la vie de sa communauté (OMS). Ainsi, ce n’est pas un état fixe, mais une recherche d’équilibre, qui fluctue. 

Sachant que lorsque les conditions favorables à la santé mentale ne sont pas réunies, il est peu probable que les mesures 
de soutien et les services suffisent pour répondre à l’ensemble des besoins aux personnes en difficulté, il devient d’autant 

plus important d’agir en amont, en promotion de la santé mentale et favoriser la résilience des communautés. 

 

Une minorité de personnes vivent avec des troubles mentaux qui requièrent 
des services spécialisés (< 5 % de la population). Ces soins et ces services 
sont essentiels, doivent être maintenus en temps de pandémie et leur accès 

doit être protégé pour ceux qui en ont vraiment besoin. 

Une proportion grandissante de la population éprouve 
des problèmes de santé mentale qui nécessitent des 

interventions professionnelles : services 
psychosociaux généraux, comme en GMF et en CLSC, 

ou d’interventions thérapeutiques pouvant combiner 
auto-soins et rencontres de groupe ou individuelles. 
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Individus 

Milieux de vie 

Environnements 

De nombreuses personnes nécessitent à l’occasion 
une aide ponctuelle pour retrouver l’équilibre. 

Diverses formes d’aide (groupes d’entraide, ateliers 
éducatifs, soutien professionnel, etc.) sont 

complémentaires et contribuent à la santé mentale 
d’un grand nombre, surtout en temps de pandémie! 

Il est aussi possible d’initier une démarche 
personnelle d’auto-soins pour aller mieux. 

De la théorie à l’action 
Tout le monde ressent les impacts de la pandémie et des mesures de 
prévention qui l’accompagnent : personne n’apprécie devoir limiter 
ses loisirs, ses activités sociales, ses contacts humains. Il est normal 
de vivre des difficultés (ex. : anxiété accrue) et des périodes de 
découragement. Malgré tout, la majorité des gens parvient à 
s’adapter. La capacité à donner du sens (sentiment de cohérence) et 
la confiance envers les autorités s’avèrent des facteurs de protection 
pour la santé mentale en période de pandémie. 
 

Bons coups de la région 
 De nombreuses initiatives pour aider les individus à prendre 

soin de soi : outils de gestion du stress et de l’anxiété, trucs pour 
cultiver ses facteurs de protection, sites et pages Facebook pour 
rester actif, exercices pour apprivoiser la pleine conscience, 
composer avec ses émotions, etc. 

 Des capacités d’adaptation remarquables depuis le début de la 
pandémie : des services maintenus, adaptés au contexte : 
organismes communautaires qui assurent un suivi à leur 
clientèle, groupes d’entraide qui s’adaptent, services 
psychosociaux et interventions de groupe offertes aux personnes 
souffrant d’anxiété ou de dépression (en téléconsultation, en 
présence ou en virtuel), services spécialisés maintenus, etc. 

 Plusieurs initiatives visant des groupes de personnes et des 
milieux de vie : de belles démonstrations de solidarité : appels 
téléphoniques aux personnes seules ou vulnérables, des jeunes 
qui vont faire des courses pour des aînés, animation d’activités 
devant les balcons de résidences, etc. 

 Des communautés qui se mobilisent pour aider leurs 
concitoyens, qui impliquent des citoyens dans la recherche de 
solutions et travaillent ensemble des projets rassembleurs. 

 Des environnements favorisant l’accès à la nature, les activités 
sociales en plein air, des lieux enchanteurs accessibles malgré la 
pandémie (ex. : Parcours Lévis). 

 

https://www.who.int/fr/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
https://www.inspq.qc.ca/publications/3016-resilience-cohesion-sociale-sante-mentale-covid19
https://www.inspq.qc.ca/publications/3016-resilience-cohesion-sociale-sante-mentale-covid19
https://www.santementalecovid.uqar.ca/
http://voisinssolidaires.ca/
http://voisinssolidaires.ca/
https://www.quebec.ca/sante/problemes-de-sante/a-z/coronavirus-2019/aller-mieux-en-contexte-de-pandemie-covid-19/?gclid=EAIaIQobChMIgKXiqvye7QIVk4CGCh2QTwfCEAAYASAAEgLLjPD_BwE
https://lactualite.com/sante-et-science/ca-ne-va-pas-bien-vous-netes-pas-seul/
https://www.cisssca.com/covid-19-population/prendre-soin-de-nous-des-outils-et-des-trucs/
https://www.cisssca.com/covid-19-population/prendre-soin-de-nous-des-outils-et-des-trucs/
https://www.cisssca.com/covid-19-population/prendre-soin-de-nous-des-outils-et-des-trucs/
https://santementaleca.com/documentation/dossiers-thematiques/dossier-stress.html
https://santementaleca.com/documentation/dossiers-thematiques/dossier-anxiete.html
https://santementaleca.com/documentation.html
https://www.fadoq.ca/quebec-et-chaudiere-appalaches/activites/activites-physiques-et-sportives/entrainement-chez-soi-avec-viactive
https://www.cisssca.com/clients/CISSSCA/CISSS/COVID-19/Documents_r%C3%A9f%C3%A9rence/Fiche_La_respiration.pdf
https://santementaleca.com/campagne-annuelle/ressentir-c-est-recevoir-un-message-2020-2021.html
https://chaudiereappalaches.com/fr/
https://levis.chaudiereappalaches.com/fr/je-parcours-levis/
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