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Notre série Lunch & Learn

Avril

Introduction au bien-
étre mental/ Lancement
de la série

RSIFEO

Juin
Le bien-étre mental
des hommes

RSIFEO

Juillet

Le bien-étre mental
selon les communautés
autochtones

Wabano Centre for
Aboriginal Health

2023/2024

Aolt
Le bien-étre mental des

communautés
2ELGBTQIA+

Centre de sante
Communautaire Sandy
Hill

Septembre
Le suicide

Prévention du Suicide
Ottawa

Octobre

Le bien-étre mental et
la spiritualité

Daniel JB ministries

Novembre

Le bien-étre mental des
enfants

Centre Maltby

Décembre

Le bien-étre mental des
femmes

Famille Eclose

Janvier

Le bien-étre mental des
adolescents / troubles
alimentaires

RAFIO

Février
Le bien-étre mental des
communautés ACN

WYETES
Le cerveau




Un outil
pratigue pour
tous

*Copie bilingue plastifiée offert
a chaque participant de la
formation Premiers Soins Santé
Mentale + version web

Utilisé par les agents pour
initier la conversation sur le
bien-étre mental avec leurs
clients
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' Fonctionnement

normal

REACTIF

Détresse fréquente
et réversible

7" BLESSE

Trouble fonctionnel grave
et persistant

Trouble clinique - géne
fonctionnelle sévére

Changements
Humeur

Changements
pensées et
attitude

Changements
comportement
et

rendement
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Changements
physiques

Changements
comportement
de
dépendance
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Calme

Maitrise de soi

Vivacité d'esprit

Capable de prendre les choses en
main

Bonne confiance en soi et

les autres

* Bon sens de 'humour

* Capable de composer avec les
difficultés

= Capable de se cor

« Capable de mettre les ch en
perspective

* Capable de prendre la critique et
de s'aj aux

o

o Activités physiq sgulie
* Vis dans le moment présent
* Rendement constant
* Actif soclalement
* Capable de

efficacement

* Sommeil normal

= Bon appétit

* Bon niveau d'énergie
* Poids stable

* C i lle et/ou
sociale

* Peu/pas de comportements de
dépendance

* Pas de probléme/impact (social,
économique, judiciaire, financier) dd
ala ion de subst

Maintenir ses activités

Pratiquer la pleine conscience
Cultiver ses liens sociaux
Adopter ou continuer des saines
habitudes de vie

Adopter des stratégies
d'adaptation saines

Fluctuations plus importantes
de 'humeur

Nerveux

Irritable

Impatient

Triste

Dépassé par les événements

Sarcasme déplace
Pensées intrusives
Distraction ou perte de
concentration parfois
Besoin accru de contrle
Difficulté 4 s'adapter aux
changements
Activités et relations habituelles

blent moins intér tes, voire
stressantes

Activité sociale et physique
en baisse

Rendement moyen et
inconsistant
Procrastination

Difficultés & dormir avec ou sans
cauchemars

Fluctuations de Pappetit

Manque d'énergie

Fluctuation du polds (perte ou gain)
Tensions musculaires

Maux de téte/dos

* Consommation réguliére mais

maitrisé, consommation excessive
limitée

* Quelques comportements réguliers

de dépendance

¢ Peu de probléme/impact (social,

ique, judiciaire, financier) dg

* Reconnaitre ses limites

* Prendre le temps de so reposer

* Apporter des modifications &
son alimentation si nécessaire

* Continuer a faire de Fexercice

Agir sur ce qu'on peut changer

* |dentifier et réduire au minimum
les facteurs de stress

* Colére/cynisme

* Anxieté persistante

* Tristesse envahissante
+ Désespoir

* Doute

* Peur persistante

* Attitude négative

¢ Pensées/images intrusives
fréquentes

= Incapacité a se concentrer,
distraction constante

« Difficulté a prendre des
décisions

Evitement des interactions
avec les collégues de travail,
ia famille et les amis
Retards

Faible rendement
Epuisement

* Sommeil agité / insomnie

* Perte d'appétit

* Fatigue plus importante

* Fluctuations du poids plus
importante

+ Douleurs dans le corps

* A Adi

par des sub
nourriture ou autres activités
anesthésiantes

* Consommation fréquente dalcool

* Difficulté & contrbler les

P de dépend

* De plus en plus de probléme/impact

{social, économique, judiciaire,
i ier) diala ion de

substance.

* |dentifier et comprendre ses
propres signes de détresse

* Reconnaitre qu'il faut agir

* Se confier & quelqu'un de
confiance

* Demandez de l'aide

* Maintenir le contact avec
ses proches

* Facilement enrag

o Anyiétd teat

* Criges de panique

* Déprime

* Indifférence

* Excés de colére/agressivité
* Détresse invalidante

* Insubordination

* Pensées/i i S

* Incapacité a se , perte
de mémoire ou de capacité
cognitive

* Méfiance

* Pensées et/ou automutilation

* Sentiment d'engourdissement ou
de perte de contrble

* Retrait de ses relations
habituelles

* Absentéisme

* Incapacité a s'acquitter de ses
taches et devoirs

* Incapacité &
S L e
* Cauchemars / flashback
« Perte d'appétit
* Fatigue ou épuisement constant
ou prolongé
* Gain ou perte extréme de poids
* Léthargie
+ Maladies physiques
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+ Dépendance

B up de prob P
(social, économique, judiciaire,
fil ier)dd ala ion
de substance

i .

* Consulter un professionnel

rapldement

* Suivre les recommandations du

fournisseur de soins de santé

* Considérer un ¢ rrét de travail
Reprendre contact avec son réseau

social

&2 MALADE .
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la santé mentale Commission I\& ” l,
du Canada of Canada en santé mentale

Premiers soins
enisante mentale
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et je peux vous aider.

|| - J'ai suivi une formation de
E’N premiers soins
s - ‘ en santé mentale

hi @

|
Je me sens a Iaise d'avoir | Je peux vous orienter vers
une conversation sur une aide professionnelle et
des questions liées a la d'autres formes de soutien.
sante mentale.

;;i Cmrm sionde  Mental Health Premiers soins

(émetl c Ir

e en santé mentale@ }

Je peux vous fournir un
soutien et des conseils
immediats dans un
environnement sécuritaire.




Quelgues résultats

Commentaires de participants aprés la formation 1" soins santé mentale:

« Je suis fier et japprécie énormément cette formation. A mon avis, toute entreprise devrait I'ajouter & son
cursus. Bonne initiative!

« Excellent!! Ce cours est venu me chercher au fond de moi-méme. Je pense que ce sera bénéfique non
seulement pour les autres mais directement va m’influencer sur ma vie et celle de ma famille.

« Merci pour cette formation de qualité. Elle m’a beaucoup aidé a sortir de I'ignorance et des préjugés que je
transportais. Cela m'aidera dans mes interactions de tous les jours.

Commentaires des gestionnaires :

« Les employé.es se parlent plus souvent qu'avant et se pose davantage la question de leur equilibre
emotionnel. Je vois des personnes aller dans la salle du bien-étre et échanger ensuite sur leur bien-étre. Le
point numeéro un clairement c’est le fait que l'on peut en parler ouvertement sans se sentir jugee.

* Le besoin était criant et I'équipe est reconnaissante d’avoir la chance de participer aux ateliers. Ceci fait une
grande difféerence dans la vie de nos collegues. Ils en demandent plus!

Utilisation de la salle du bien-étre:

* Pres de 50% des employé.es qui ont acces a la salle du bien-étre ont pris le temps de s'occuper de leur bien-

étre depuis l'ouverture le 22 septembre 6



AU tour des clients!

Atelier bien-étre mental pour I'emploi

Flipbook: Préparation mentale pour un entretien d'embauche T sl Pt e b T

avec confiance et sérénité ?

1.
v
v Flipbook: Maintenir son bien-étre mental pendant la recherche d’emploi
v  Création d'un atelier basé sur les 2 livres virtuels

v

Train the trainer

Atelier bien-étre mental pour les programmes du CESOC:
Support aux personnes agées

Projet pilote Stratégies d'emploi et compétences jeunesse (SECI)

Aide a la reinstallation des réfugiés (PAR)
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Programme Entreprenariat des communautés noires , ‘ T ——

la recherche d’'emploi




Programme du CESOC

Financé par : Funded by:

I*I Immigration, Réfugiés Immigration, Refugees
et Citoyenneté Canada  and Citizenship Canada

Merci

SUIVEZ-NOUS!
i B

@ https://rsifeo.org

info.rsifeo@cesoc.ca
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