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CREER DES LIENS

Tous ensemble pour
une honne santé mentale

Limportance de «se rechdrger »

C’est du 1* au 7 mal qu’aura lieu la
Semaine nationale de la santé men-
tale. A cette occasion, le Mouvement
Santé mentale Québec (MSMQ),
dont fait partie Santé mentale Qué-
bec - Chaudidre-Appalaches, lancera
sa campagne annuelle qui aura lieu
cette année sous le thdme «Sept as-
tuces pour se rechargenr.

Par erickdeschenes@journaldelevis.com

La campagne de cette année sa veut la
suite de celle de |'an dernier, «Sept astu-
ces pour étre bien dans sa tétes. La bass
de la santé mentale (& ne pas confon-
dre avec la maladie mentale qui est une
détérioration de la santé mentale) y était
alors mise en valeur. Toutefoiz en 2017,
la campagne de la MSMQ présentera en
profondeur les sapt astuces, telles +S’ac-
capter» ou «Créer des liens», qui ont été
tirées des facteurs de protection en santé
mentale.

sLa campagne 2017 va détailler davan-
tage chacune des astuces. U'année pas-
aée, on voulait lancer le concept des sept
astuces. Cette année, on vient avec plus
de précisions pour chacune et on les
détaille davantage avec notre matériel

promationnel et nos actvités. [...] Les
messages doivent étre répétés plusieurs
fois afin qu'il y ait un impact~, a d'emblée
expliqué Guylaine Gourgues, directrice et
agente de promotion, prévention en santé
mentale chez Santé mentale Québec -
Chaudiére-Appalaches.

Si les différents moyens produits par le
MSMQ proposent autant d'astuces en
solo, avec les autres et tous ensamble
pour aider les gens & maintenir ou amélio-
rer leur santé mentale, |'organiame a porté
une attention particuliére cette année au
milieu de travail. Pour ce faire, le MSMQ a
notamment produit cette année un calen-
drier qui peut étre affiché sur les lieux de
travail et o0 se retrouvent des proposi-
tions d'activités.

+On a du pouvoir sur notre santé mentale
individuellement, mais elle est trés influen-
cée par ce qu’on vit dans notre milieu. [...]
On passe beaucoup de tempes au travail.
C'est intéressant qu'on puisse influencer
la qualité de vie au travail. On pense que
cet outil peut y parvenir. Jusqu'a mainte-
nant, la réception est bonne de la part des
gens qui ont vu le calendriers, a soutenu
Mme Gourgues.

Nouveaux outils technologiques

Egalement comme nouveautés, des fiches
d'animation sont maintenant disponibles
proposant des activitée sur chacune des
astuces mises de l'avant lors des deux
derniéres campagnes annuelles.

De plus, en collaboration avec |'Ecole
d'éducation permanente de |'Université
McGill, lo MSMQ présente cette année
des webinaires sur la santé mentale.
L'une de ces conférences, tenue sous le
thame «Sept astuces pour se rechargers
sera présentée le 3 mai de 13h a 14h30.
Les gens pourront visionner en direct ou
en différé le webinaire. Pour s'inscrire, les
personnes intéressées peuvent consulter
le www.mcegill.ca/prizma/fr.

Pour en apprendre davantage sur les
activités de Santé mentale Québec -
Chaudiére-Appalaches ou pour obtenir
les outils développés dans le cadre de la
campagne annuelle «Sept astuces pour
se rechargers, vous pouvez consulter le
www.santementaleca.com.



