®
selecs
Atelier Santé psychologique

Aide-mémoire

Définitions et double continuum

Santé mentale Trouble mental
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Les déterminants de la santé mentale

10 | LES DETERMINANTS DE LA SANTE MENTALE

Facteurs
individuels

Facteurs sociaux
et économiques

Facteurs
sociétaux

FACTEURS BIOLOGIQUES:

Santé physique
Facteurs génétiques
Genre

Minorités sexuvelles

Minarités ethniques

FACTEURS
PSYCHOLOGIQUES:

Personnalité

Compétences psychosociales

FACTEURS LIES
AU PARCOURS DE VIE:

Enfance

Expérience&- négatives
dans la petite enfance

Statut migratoire

PROCHES
ET CERCLE SOCIAL:

* Famille

* Sgutien social

SITUATION ECONOMIQUE :

* Statut socio-économique
+ Emploi
+ Hevenu
+ Dettes

* Niveau d'éducation

POLITIQUE SOCIALE
ET ECONOMIQUE:

+ Inégalités sociales

* Services sociaux

+ Politiques de l'emploi
# Créches et écoles

*  Autodétermination

ENVIRONMEMENT
ET INFRASTRUCTURES:
+ |nfrastructures
+ Exposition a la viclence
et a la criminalité
* Sécurité et confiance
de quartier
+ Mature

CULTURE:
+ Stigmatisation
* Croyances culturelles




Proposition d'un modéle conceptuel concernant la surveillance de la santé mentale,
des troubles mentaux c et de leurs dé i au Québec

Figure 2 Représentation graphique de la proposition du modéle conceptuel de la surveillance de la santé mentale

0 e Désorganisation sociale et ™ ~ =
- o < ~
2 Inégalités de revenus  changements sociauX CoNTEXTE GLOBAL ™ ~
e et distribution des rapides ET SYSTEMES R
-, z X chessas: U e Al R
’ Pauvreté et PO aais Sl SIS
P24 défavorisation o Revenu familial* S 3 %
’ matérielle* " Composition du MILIEUX DE VIE g ) N
/ - : N\
- ménage " e
Oy oo g ~ N\
;" Disc ' L ai s Revenuset  RACTERISTIQUES SO
Z i ’ familiales Niveaude  ressources ~
/  etstigmatisation B s INDIVIDUELLES P |
/ et contexte scolarité matérielles® _ __ — — ———— _ _ % &
/ / relationnel Etat de santé (physique) . —— " ETATS DE SANTE MENTALE = D Y
/ . /: " os g T \
Emploi Etat de santé/ Expériences - B NN
/ g : , ) ‘ . Symptomes Troubles mentaux o VO
p ; usagede (dé)favorables lors de ,“ Santé mentale positive s ST N\
P ;  substances I'enfance / Santé mentale auto- précliniques Trouble li4 3 Futilication d it
; Logement* ' par un ou des Buridetancascsilbing dis PRI, Détresse faudielis S katon e
ibilité membres AR s psychologique  Substances
(Accessi I H violence/traumatisme Bien-étre émotionnel 5
! au logement) | de la famille \ DA z Symptomes Troubles anxieux
\ § §i N Bien-étre psychologique Y! B /.
\ Habitudes de santé Ao Troubles de I'numeur /
Logement* N Blan-a ial d'épuisement 1
\ \ i personnelle " . Bien-étre social Troubl 77y
5 fizes (qualité, Littératie en ~ roubles mentaux 7/
Sf‘U"‘e § | surpopulation) Résilience o516 mentale ™~ courants (lotauﬂ i /
\ alimentaire \ c e d" & \\\\ = ”
\ A\ Environnement scolaire apaché dedaptation Ry i '_S;iri(ualité 7
\ craprags Contréle et auto-efficacité  Estime de soi i . z7
Participation ~ s S Ol Peurs existentielles Yy
i nvironnement de travai
«_politique* N P Sentiment de solitude S
) ~ Environnement social du quartier Participation sociale, 3270
4 : =
N \Sysléme d'édum‘ion\ o K Environnement bati Soutien social politique* et civique . ~ 7 4 0(,@
S = ~ . etnaturel du quartier  Réseaux sociaux = 7 @Q
~ e om -
~ < - 4 T . o e e e e . W e 055 v
~ st!eme de soins de santé physique Systéme judiciaire -
~ i 1l éné -
s primaires et geénéraux Systéme de soins et services en e =
Ssa o santé mentale D i

* Cet objet se retrouve dans plus d'un champ.
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Les facteurs psychosociaux liés au travail

( = o Reconnaissance
Autonomie décisionnelle

Information et
communication

Soutien social des collégues
et du supérieur /

Charge de travail
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Reconnaitre les réactions d’'une santé mentale fragilisée

Réactions emotionnelles Réactions cognitives
= Tristesse @ l?@ = Mangue de concentration

=  Peur/inguiétudes = Qublis plus fréquents

= Sensibilite accrue L @ = Diminution de |a vigilance
= |rritabilité = [Difficulté a prendre des décisions

= Colére = Scénarios catastrophigues
= [Découragement = Vision négative des choses ou tendance a
= Sentiment d'étre dépassé ou d'impuissance dramatiser
= Baisse de confiance en soi = Jugement sévere sur moi ou les autres
Reciorscomparemene
= Difficultés de sommeil = Sautes d'humeur TGy
= Perte ou gain de poids }}' = Agressivité
= Maux de téte = = Aftitude rigide
= Respiration rapide = Pleurs
= Neeud dans 'estomac = |solement
= Digestion difficile = Procrastination
= Fatigue = Augmentation de la consommation d*alcool
= Tensions musculaires ou de drogue
= Grincement de dents = Négligence
y ,
S’auto-évaluer

» Santé-psychologique.ca Quiz : Comment je me sens?

> cisca.lifeworks.com Evaluation du mieux-étre global
o II's’agit de la plateforme de notre PAE actuel Télus Santé.
o Procédure pour une premiére connexion.

_:I:I@I:_:DEI __:I:I:I:I@I:_j:'Iil

: Solutions Mieux-étre
Nous pouvons vous aider e
*s LifeWorks

Cestvotre premiére utilisation?

Votre d'aide aux | (PAE) et & la famille 1. Rendez-vous & : cisca.lifeworks.com ou téléchargez 'application
T ) o ) mobile : LiféWorks (AppStore ou Google Play)
estun soutien confidentiel et gratuit lié & voire mieux-étre
i .
@  psychologique, physique, social, judiciaire et financier. & & 2.Cliquez sur « S'inscrire » &
1855.612.2998 =y 3. Entrez votre code d'invitation : CISCA-votre numéro de
e matricule
cisca.lifeworks.com 4. Créezvos informations de connexion (adresse courriel et mot
o Tilicharger dans de passe)
® I'App Store
| ‘ French wallet card CISSS Chaudiére- Appalaches v2indd 2 IB/1022 B19:54 PM

French wallet card C155S Chaudiére-Appalaches ¥2indd 1 9/B/2022 8:19:54 PM


https://sante-psychologique.ca/
file:///C:/Users/befr1205/Downloads/cisca.lifeworks.com

Auto-soins

Les auto-soins sont ce qu’une personne fait pour elle-méme afin
d'étre et de rester en santé, ainsi que pour prévenir la maladie.

Evaluer son état de santé sur une base réguliére
Entretenir son réseau social

Développer ses connaissances en santé
Adopter de saines habitudes de vie

Pratiquer des loisirs

Etc.

YVVVVYVYVYVYY

Agir pour prévenir ou se rétablir — 3 niveaux d’action possible

Téte Relﬂexmn
Idées

Emotions
Coaur Motivation
Humeur

Objectifs
Actions

Corps

Outils pour agir sur les 3 niveaux

Les distorsions cognitives — TETE

Les distorsions cognitives sont des pensées irrationnelles qui peuvent influencer nos émotions. Tout le
monde fait 'expérience de distorsions cognitives, mais lorsqu’elles sont importantes et fréquentes, elles
influencent négativement et parfois durablement les émotions ressenties. En prendre conscience et agir sur
elles pour les remplacer par des pensées plus rationnelles permet un pouvoir d’agir sur nos émotions, et par
le fait méme, sur notre santé psychologique.

Voir 'annexe 1 pour une liste des distorsions cognitives avec définitions et exemples.



Estime et confiance en soi - CCEUR

= Estime de soi: C'est le jugement ou I'évaluation que I'on fait de soi-méme
et de sa valeur personnelle.

= Confiance en soi: C'est I'auto-évaluation que I'on fait de nos capacités,
de notre pouvoir de réussite en général ou face a une situation
spécifique.

= Comment?

= Se connaitre (forces, qualités, talents ...)

= Vivre des expériences positives (réussites) Et toi? Que vois-tu en

regardant dans le miroir?

Accueillir et ressentir ses émotions dans la bienveillance - CCEUR

-
€© OBSERVER
sans juger ce qui se passe en soi,

dans son corps, son coeur, sa téte,

I 0"“ €) ACCUEILLIR
I'émotion en essayant de la nommer,
Lui laisser de la place, parfois la faire

patienter plutot que de |ui fermer
II'I'II.ES E. 'I'llll'l' TE“.S l la porte au nez. Et tendre l'oreille :

il peut y en avoir plusieurs!

Le saviez- IDENTIFIER
wvous ? @ O le ou les besoins liés a I'émotion

ressentie pour saisir ce qui
se passe et découvrir ce que
neus pouvons faire.

90% de notre temps
d'éveil est consacré
a ressentir des émotions!

O cHoISIR

de répondre au besoin
en écoutant ce qui est important
pour soi et en prenant conscience
qu'il est possible d'agir.

Pour notre bien-étre, il est
profitable de les apprivoiser,
d'apprendre a vivre avec elles.

https://santementaleca.com/docs/cnsm/20 aide-memoire.pdf

Stimuler ses sens pour faire du bien a son esprit - CORPS

Prendre soin de son corps apporte un bien-étre physique et mental. Pour maintenir votre santé
psychologique ou vous apaiser en période difficile, stimulez agréablement vos cing sens.

Q‘% < >



https://santementaleca.com/docs/cnsm/20_aide-memoire.pdf

La demande d’aide

Peu importe le service d’aide, il est important de bien exposer sa problématique lors du premier contact.
Cela aidera le personnel a orienter et prioriser votre demande.

Prenez soin d’indiquer:
> La problématique en se centrant sur les facteurs en cause ici et maintenant
» Les impacts que la situation a sur soi et sur autrui
» Vos besoins et vos attentes

Surtout! Soyez honnéte et transparent. Ce n’est pas le temps de chercher a paraitre fort en minimisant les
problémes ou leurs impacts.

Tous les services d’aide et les intervenants sont tenus a la confidentialité.

Le dévoilement de certaines informations liées a un dossier ne peut se faire sans votre autorisation, a moins
que votre sécurité ou celle d’autrui soit compromise dans un court délai.

Ressources pour obtenir de l'aide :

AllS?
\

(Voir le Bottin des Bienveilleurs — Annexe 2 et la section boite a outils du site web du )
Programme Bienveilleur www.cisssca.com/bienveilleur )
Quand un proche ne va pas bien...

- Aborder la personne en lui nommant vos préoccupations

- Proposer de I'écouter et en profiter pour valider et normaliser ses émotions
@” - L’encourager a faire usage de ses propres stratégies d'adaptation et a recourir a son
réseau social
- Au besoin, la diriger vers une ressource d’aide

Pour vous informer et vous outiller en lien avec la santé psychologique, consultez le site web du
Programme Bienveilleur.

Vous souhaitez contribuer au mieux-étre de vos collegues? Devenez Bienveilleurs au CISSS de Chaudiére-
Appalaches. Toute I'information ainsi que le lien pour poser votre candidature se trouvent dans la tuile
Réseau des Bienveilleurs sur le site web www.cisssca.com/bienveilleur



http://www.cisssca.com/bienveilleur
http://www.cisssca.com/bienveilleur

Annexe 1 : Les distorsions cognitives

Distorsions Définitions Exemples
1. La pensée tout ou rien Tendance a catégoriser sans les extrémes, | I.  Sije n'ai pas été embauché, c'est que je
. m I:l sans nuance. ne vaux rien
2. Lasurgénéralisation ou la Tendance a conclure que lorsqu’une chose | D. Une personne m’'a trompé. On ne peut se
généralisation a outrance arrive une fois, elle arrivera toute la vie et fier a personne!
—— - entrainera la méme douleur chaque fois.
R - )

3. Lefiltre mental et rejet du positif | Tendance a s'attarder négativement a un E. Parce que j'ai eu une note plus basse
petit détail sans voir la situation dans son dans mon évaluation (qui contient aussi
ensemble. Tendance a transformer les plusieurs notes élevées), cela veut dire
expériences neutres ou positives en que mon travail est médiocre.
expériences négatives.

4. Ladramatisation ou le Tendance a voir que les pires résultats A. Il esten retard; c’est surement parce qu'il

catastrophisme possibles & une situation. a eu un accident.
5
b4
5. Les conclusions hatives Tendance a sauter aux conclusions et F. Mon patron m'a regardé de travers, il
o interpréter une situation avec peu de pense certainement me congédier
[\Cﬁ— preuves.
6. L'amplification (exagération) etla | Tendance a exagérer ou minimiser C. - Jaifait une erreur dans mon travail.
minimalisation l'importance d’'un événement. Tout le monde va le savoir et je serai
completement ridicule aux yeux de
ﬁ tous.
- J'ai réussi, mais I'examen était facile.
7. Le raisonnement émotif Tendance a partir du principe que les J. Je me sens coupable, j'ai donc di faire
@) émotions reflétent la réalité des choses. quelque chose de mal.
8. Le « Je dois » et « Je devrais » Tendance a essayer de se motiver par des | H. Aprés tout ce que j'ai fait pour lui, il
« je devrais » ou « il faut que » comme s'il devrait au moins étre reconnaissant
3 dols fallait se battre ouse punir pour se .
1 faut que convaincre de faire quelque chose, ce qui
amene un sentiment de culpabilité.
9. L’étiquetage Tendance a juger autrui ou soi-méme a B. Cette personne est un monstre.
partir de peu de preuve. Forme extréme de
> généralisation. Accoler une étiquette a
quelqu’un quand son comportement
déplait. Mots inexacts, colorés et chargés
d’émotions.
10. Tendance a assumer la responsabilité d'un | G. Mon fils se comporte mal en public, c’est

La personnalisation

Q"

événement facheux sans en étre la cause.
Origine du sentiment de culpabilité.

de ma faute.




Proglrasmine
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Annexe 2 : Bottin de ressources des Bienveilleurs

Situation urgente

Pour le personnel du CISSS de
Chaudiére-Appalaches

911
Services de secours pour un danger immédiat

Urgence détresse | 1-866-APPELLE
(1-866-277-3553)
En situation de crise suicidaire (24/7)

Signalement a la DPJ | 1-800-461-9331
Pour des inquiétudes concernant la sécurité et le
développement d’un enfant

Ainés

Ligne Aide Maltraitance Adultes Ainés|

1-888-489-2287

https://lignemaltraitance.ca/fr

Ligne téléphonique provinciale d'écoute, de référence et
d'accompagnement spécialisé en matiére de maltraitance
envers les ainés et les adultes en situation de vulnérabilité. 7
jours sur7, de 8 h 00a 20 h 00

Info-Aidant | 1-855-852-7784
Info-aidant@lappui.org
Pour les proches aidants et leur entourage

Equipe de soutien Programme Bienveilleur |
418-380-8996 poste 82999
bienveilleurs.cisssca@ssss.gouv.qc.ca

Pour plus d'information: Extranet

Programme d’aide aux employés (PAE) et a la famille | 1-
855-612-2998
Pour plus d'information: Extranet
o Le PAE est offert aux employés, a leur conjoint(e) et
leur(s) enfant(s) a charge
e Un maximum de six séances est disponible entre le
1er avril et le 31 mars de chaque année

Equipe de soutien en violence conjugale et familiale du
CISSS-CA | 418-380-8996 poste 82240
soutien.violence.conj.fam.cisssca@ssss.gouv.gc.ca

Pour plus d'information : Extranet

Compagnons interculturels

Pour plus d'information : Extranet

Programme de jumelage pour faciliter 'accueil et 'intégration
des employés issus de l'immigration

Bureau de I'éthique | 418 386-3564
bureau_ethigue.cisss-ca@ssss.gouv.qc.ca

Pour plus d'information : Extranet

Pour les questions éthiques qui peuvent ou pourraient avoir
un impact sur les usagers ou leurs proches, sur les
personnes ceuvrant dans I'établissement, sur les pratiques
ou sur le fonctionnement concernant les soins et les services



mailto:bienveilleurs.cisssca@ssss.gouv.qc.ca
https://www.cisssca.com/extranet/portail-rh-paie/sante-mieux-etre-et-reconnaissance/programme-bienveilleur
https://www.cisssca.com/extranet/portail-rh-paie/sante-mieux-etre-et-reconnaissance/programme-daide-aux-employes
mailto:soutien.violence.conj.fam.cisssca@ssss.gouv.qc.ca
https://www.cisssca.com/extranet/portail-rh-paie/incivilite-conflits-harcelement-et-violence-au-travail/violence-conjugale-et-familiale
https://www.cisssca.com/extranet/portail-rh-paie/information-utile-pour-lemploye-issu-de-limmigration/compagnons-interculturels
https://www.cisssca.com/covid-19-personnel/ethique/souffrance-et-detresse-ethiques
https://www.cisssca.com/covid-19-personnel/ethique
https://lignemaltraitance.ca/fr
mailto:Info-aidant@lappui.org

Ressources générales

Deuil

811
Info- Santé | 811 Option 1
Pour parler a une infirmiére

Info-Social | 811 Option 2

Intervention téléphonique pour une consultation
psychosociale. Accés aux services | Anxiété, stress |
Séparation, rupture, conflit familial | Alcool, drogue, jeu de
hasard | Crise | Dépression....

GAP | 811 Option 3

Guichet d’acces a la premiere ligne. Pour les personnes
sans médecin de famille et ayant besoin de consulter pour
un probleme de santé

211
Pour trouver des ressources communautaires

Tel-Ecoute du littoral | 1 877 559-4095
Ligne d’écoute pour toute personne souffrant de solitude,
d’angoisse, de tristesse, etc.

Ligne d’écoute | 1 838 LE DEUIL
(1888 533-3845)
Disponible entre 10 h 00 et 22 h 00

Deuil-Jeunesse | 1-855-889-3666
www.deuil-jeunesse.com

Dépendance

Drogue, aide et références | 1 800 265-2626 (24/7)
https://www.aidedrogue.ca/

Ecoute, évaluation des besoins et orientation vers les
ressources appropriées

Jeu : Aide et référence | 1-800-461-0140

Médecins

PAMQ | 1800 367-4166, 514-397-0888
https://www.pamq.org/

Programme d’aide aux médecins du Québec

Lundi au vendredi : 9 h 00 a 20 h 00

Samedi, dimanche et jours fériés : 9h 00 a 17 h 00

Famille - Parents

Jeunes

Premiére ressource — aide aux parents |
1-866-329-4223
consultation@premiereressource.com
https://premiereressource.com/fr

Soutien téléphonique ou par clavardage
Lundi au vendredi de 8 h 00 a 17 h 00

Ligne Parent | 1 800-361-5085 (24/7)
https://www.ligneparents.com/LigneParents
Soutien téléphonique. Outils disponibles sur le site web

Jeunesse, J'écoute | 1 800 668-6868 (24/7)
https://jeunessejecoute.ca/

Texter PARLER au 686868

Ligne téléphonique et clavardage en ligne

Tel-jeunes | 1 800 263-2266 (24/7)
https://www.telieunes.com/Tel-jeunes

Ligne téléphone/clavardage en ligne/informations par
thématique

Agressions sexuelles

Violence conjugale

Ligne-ressource provinciale pour les victimes
d’agression sexuelle | 1-888-933-9007 (24/7)

CALACS Chaudiére-Appalaches | 581-428-6856
www.calacsca.qc.ca

Services spécialisés aux victimes d'agression sexuelle ainsi
qu'a leurs proches

SOS Violence-conjugale | 1 800 363-9010 (24/7)
Texter au 438-601-1211
Ecoute, aide et référence vers les ressources

STOP Violence | 1 866 232-5030

(Confidentiel, sans frais et 24/7)

Cette ligne offre une aide et une écoute pour les hommes qui
se sentent a risque de commettre un acte de violence
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