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LE CAPTEUR DE REVES 0U
LA LEGENDE DE LA PROTECTION'

—— jour il'y a de cela bien longtemps — le monde était

u‘l, a ses debuts —, le vieux chef spirituel des Lakotas,
’'une des tribus du peuple des Sioux, se trouvait
sur une haute montagne. Il eut alors une vision.

Dans cette vision, Iktomi, I'un des fils du dieu créateur, lui apparut sous la forme d'une araignée.
11 Tui parla des cycles de la vie qui vont de I'enfance a la vieillesse. Tout en parlant, Tktomi prit la
baguette du vieux chef spirituel puis du crin de cheval, des perles et des offrandes, et il se mit a tisser
une toile d’araignée. 1l expliqua alors : «A chaque période de la vie interviennent des forces, certaines
bonnes, d’autres moins. Si vous écoutez les forces positives, elles vous dirigeront dans la bonne
direction; mais si vous écoutez les forces négatives, elles vous blesseront et vous dirigeront dans la
mauvaise direction. 11 existe beaucoup de forces et de directions différentes qui peuvent aider ou
contrarier I'harmonie de la nature et les enseignements du grand Esprit.»

Tout en parlant, 'araignée continuait de tisser sa toile de I'extérieur vers I'intérieur. Lorsqu’il eut
terminé sa tache, lktomi remit la toile d’araignée au vieux chef spirituel et lui dit: «Regarde cette
toile, c’est un cercle parfait, mais il y a un trou au centre. Si tu utilises cette toile pour aider ton
peuple et faire bon usage des réves et des visions, alors la toile attrapera vos bonnes idées et les
mauvaises s'échapperont par le trou.»

Lorsqu’il retrouva les siens, le vieux chef spirituel leur fit part de sa
vision. Depuis ce jour, les Sioux utilisent le capteur de réves comme
toile de leur vie. Celui-ci est suspendu chez eux au-dessus de leur
lit pour soutenir leurs réves et leurs visions et pour leur permettre
d’accomplir leur destinée. Les forces positives de leurs réves sont
capturées dans la toile de vie. De cette facon, ils pourront en profiter.
Quant aux forces négatives, elles sont captées et éjectées par I'orifice
au centre de la toile. La légende du capteur de réves porte le Destin
et procure la protection.

Depuis lors, et chacun a sa maniere, nous tissons a
notre tour nos espaces de protection et de securite.

1/ Adaptation d’un conte tiré des sites [http://mythesetlegendes.blogspot.com/2008/11/la-Igende-du-dream-catcher.html]
et [http://www.chemainsdelumiere.com/chamanisme.htm#capteurs].
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L’ASSOCIATION CANADIENNE
POUR LA SANTE MENTALE (ACSM)

Bref historique

Fondée a Toronto en 1918, I'Association canadienne pour la
santé mentale est 1'un des plus anciens organismes communau-
taires au Canada. Elle compte douze regroupements provinciaux
(dits divisions) et plus de 135 filiales réparties dans tout le pays.

Réseau québécois de '’ACSM : énergie d’une
association! La force d’un réseau !

L'ACSM-Division du Québec a vu le jour en 1955. Elle travaille
en collaboration avec dix filiales. Cette collaboration entre
les filiales et la Division du Québec crée la force du réseau.
Visitez les sites des filiales pour découvrir leurs activités, leurs
programmes, leur diversité et I'aide proposée dans votre région.
(coordonnées a la page 38). Les services offerts visent & améliorer
le bien-étre des individus et a prévenir I'apparition de problémes
de santé mentale.

ACSM-Bas-du-Fleuve
ACSM-Chaudiere-Appalaches
ACSM—-Cote-Nord
ACSM-Haut-Richelieu
ACSM-Lac-Saint-Jean
ACSM-Montréeal

ACSM—-Québec

ACSM-Rive-Sud de Montréal
ACSM-Saguenay
ACSM-Sorel/Saint-Joseph/Tracy

Mission

La Division du Québec est un organisme communautaire voué
a la promotion de la santé mentale et a la prévention de la
maladie mentale. Pourleréseau québécois de’ACSM, il est essentiel
de développer de nombreux partenariats avec des organisations
de milieux variés afin de faire de la santé mentale l'affaire
de tout le monde.

Qu’est-ce que la santé mentale ?

La santé mentale est un mouvement constant, une recherche
d’équilibre entre différents aspects de sa vie: physique, mental,
spirituel et émotif. Elle est influencée par les conditions de vie,
les valeurs collectives dominantes, les valeurs familiales ainsi que
les valeurs propres a chaque personne. Elle est a la fois une
responsabilité collective et individuelle.

Par conséquent, la santé¢ mentale favorise la qualité de la vie
des individus, des familles, des populations et des nations. Nous
estimons que 1'objectif essentiel des actions menées dans le domaine
de la santé mentale est d’améliorer le bien-étre et le fonctionnement
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des populations en mettant en évidence leurs points forts et leurs
ressources, en accroissant leur résilience et en stimulant les facteurs
de protection et de développement individuel et social'.

Entre autres composantes, une bonne santé mentale c’est:

e fire capable d’aimer la vie;

e Réussir a mettre ses aptitudes a profit et a atteindre des objectifs,

e Nouer et entretenir des relations avec les autres;

e Lire capable d’éprouver du plaisir dans ses relations
avec les autres;

e Se sentir suffisamment en confiance pour s'adapter
a une situation a laquelle on ne peut rien changer ou pour
travailler a la modifier dans la mesure du possible,

e Développer des stratégies pour faire face au stress,
en milieu de travail notamment;

e [ire capable de demander du soutien & ses proches ou de I'aide
aupres de personnes ou d’organismes spécialisés lorsqu’on vit
des moments difficiles;

e Découvrir des loisirs qui nous plaisent et trouver
du temps pour s’y adonner;

e Parvenir a tablir un équilibre qui nous convient entre les divers
aspects de notre vie — physique, psychologique, économique,
spirituel et social.

11 est important de préciser que la santé mentale ne se définit
pas par I'absence de maladie. En ce sens, une personne peut, par
exemple, vivre avec une maladie mentale tout en éprouvant un bien-
€tre mental susceptible de se refléter dans des relations satisfaisantes
ou dans un emploi épanouissant. A T'inverse, il arrive que nous ne
parvenions plus a maintenir notre équilibre mental sans pour autant
souffrir d'une maladie mentale.

La Semaine nationale de la santé mentale (SNSM):
61 ans de succés aupres de la population
quéebécoise

Nous avons choisi de faire de la Semaine de la santé mentale
le début d’'une campagne annuelle puisque c’est a long terme
que I'on peut changer des attitudes. La Semaine a pour objectif

de sensibiliser 1a population a I'importance de prendre soin de
sa santé mentale.
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La Semaine fait donc la promotion d’éléments aidant a conserver
une bonne santé mentale. 11 est essentiel d’apprendre, dés le plus
jeune age, qu’entretenir sa santé mentale par des actions quoti-
diennes est aussi important que manger sainement et faire de
I'exercice physique. Des exemples de ces actions : reconnaitre ses forces
et ses capacités, créer et entretenir des relations avec les autres, avoir
acces a des espaces de création. De tels comportements aideront les
individus a traverser plus sereinement les difficultés de la vie et
a éviter différents malaises, voire certaines maladies.

Pour TACSM, ce sont toutes les petites actions et I'engagement des
divers milieux qui font la richesse et la force de cette campagne.
Nous vous invitons a découvrir nos outils promotionnels et a agir a
votre maniere dans votre milieu.

La campagne Etre bien dans sa téte,
ca regarde tout le monde

La campagne Etre bien dans sa téte, ca regarde tout le monde
a débuté en 2009 et s’étendra jusqu’en 2016. Pourquoi s'intitule-
t-elle ainsi? Parce que c’est ensemble, individuellement et
collectivement, que nous pouvons agir en vue de mettre en
place les conditions nécessaires a une bonne santé¢ mentale.
Ainsi, tout au long des huit ans de la campagne, nous soutenons
le développement d’habiletés, de compétences et de stratégies
qui permettent d’affronter les évenements difficiles de la vie et de
mieux s’y adapter. C’est ce que les experts nomment les facteurs
de protection en santé mentale. Chaque année apporte son
slogan particulier.

Des outils de sensibilisation et des actions

Pour permettre a tout le monde d’agir, nous avons créé de nom-
breux outils promotionnels: affiche, signet, napperon, dépliant
sur la santé mentale et le travail, vidéo, conférence, concours
de chanson aupres des enfants qui donne lieu a la production
d'un outil pédagogique. De plus, il est possible de choisir dans
le Coffre a outils un article, un jeu, un truc pour le faire con-
naitre, en faire une activité au travail, a I'école, a la maison, dans
des groupes communautaires, ailleurs. De plus, un site Internet
et une page Facebook mettent a la disposition du public de
I'information supplémentaire sur la santé mentale.

/

A Pintérieur comme a I'extérieur; se sentir bien
et en sécurité c’est important !

Le premier theme développé dans le cadre de cette
campagne a été I'estime de soi a travers ses différentes
composantes qui s’échelonnent de 2009 a 2013.

En 2012, c’est le sentiment de sécurité qui est en vedette,
porté par le personnage Alain Térieur a travers le slogan
A l'intérieur comme a ’extérieur, se sentir bien et en
sécurité c’est important ! La sécurité, c’est ce sentiment
de base qui nous donne la liberté d’agir, de prendre une
part de risque, qui influence notre attitude dans les choix
que nous faisons.

Dans le présent Coffre a outils, nous abordons le r6le que
tout un chacun tient dans le développement du sentiment
de sécurité. Ceci prend différentes formes: acces a des ser-
vices, gestes de protection, respect, actions bienveillantes,
etc. Quelles sont les personnes qui m’aident a me sentir
en sécurité ? Comment puis-je construire ou développer le
sentiment de sécurité chez I'autre ? Est-ce que les messages
véhiculés par la société jouent un réle dans le fait que nous
nous sentions ou non en sécurité ? Puisque le sentiment
de sécurité n’existe pas sans la participation citoyenne,
alors agissons ensemble !

1

I

2009

—

Le sentiment d’identité
Reconnaitre ses forces, ses
capacités et ses difficultés, et
étre reconnu par son entourage.

ESTIME
DE SOI

Slogan:
0On gagne a se RE-connaitre

1/ Définition du réseau de I’Association canadienne pour la santé mentale.

010

-

Le sentiment d’appartenance
Reméde crucial contre la solitude
sociale a laquelle nous devons
de plus en plus faire face.

Slogan:
Es-tu bien entouré ?
Un réseau, ¢a se construit

2011

—

Le sentiment de confiance
Capacité de croire que nous
avons ce qu'il faut pour affronter
une situation.

Slogan:
Merci de me faire confiance,
¢a me donne des ailes!
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PAR ANNE ECHASSERIAU

Le sentiment de sécurité arrive en
deuxieme position dans la pyramide

des besoins établie par le psychologue
Abraham Maslow. Aprés avoir comblé

ses besoins physiologiques (respirer, boire,
manger, dormir), toute personne attend

de son environnement qu’il lui apporte une
sécurité a la fois physique et psychologique.
Certes, I'impreévisibilité et I'insécuriteé font
partie intégrante de la vie, mais elles doivent
I'étre & un niveau acceptable. Au-dela d’une
certaine limite, on utilise nos ressources
intellectuelles, nerveuses et physiques
pour se déefendre et survivre, mais on peut
difficilement les utiliser pour créer sa vie.

Chacun de nous joue un rdle primordial dans la construction de
son sentiment de sécurité et de celui des autres. Nos actions, notre
présence, notre bienveillance et le respect de I'intégrit¢ de I'autre
peuvent faire une différence. Quant a I'Etat, il a un role important
a jouer en ce qui concerne la sécurité sociale, I'assurance chomage,
le régime de pension et de santé publique. Et la responsabilité ne
sarréte pas la! Elle s'élargit aux municipalités, écoles, organisations
et institutions.

Malgré tout ce qui peut étre mis en place, le sentiment de
sécurité demeure subjectif. «Dans un quartier ou habite une
forte proportion de personnes dgées, une municipalité fait
aménager un parc. Aucun détail n’a ¢été oublié dans la
conception des aménagements du parc pour assurer la sécurité
de ce groupe particulier d'usagers. Pourtant, les personnes
ainées évitent le parc en raison de leur perception concernant
des activités qui s’y produiraient (vagabondage, sollicitation,
flanerie, etc.).»

Cet exemple, rapporté par I'Institut national de santé publique
du Québec', montre que la réduction ou I'élimination de
dangers physiques (sentiers régulierement nettoyés, acces facile
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aux personnes avec faible mobilité, etc.) ne se traduisent pas
forcément par 'augmentation du sentiment de sécurité des
citoyens (crainte d’activités illicites), mais qu’elles ont un impact
non négligeable sur leur comportement (évitement du parc).

A la lumiére de cet exemple, nous comprenons que notre
ressenti pese dans la balance. Ce ressenti varie d'une personne
a l'autre en fonction des expériences, de I'éducation recue et
de la qualité du tissu social qui I'entoure, pour ne citer que ces
quelques facteurs. De plus, la sensibilité¢ aux faits divers annoncés
par les médias, a la publicité qui suscite parfois la peur pour
mieux vendre (peur de vieillir, peur du vol, peur de mourir, peur
de l'usure...), a I'information qui nous permet de mieux connaitre
les multiples risques de la vie et leurs possibles conséquences,
peut contribuer au sentiment d’insécurité. 11 est parfois néces-
saire d’évaluer d’ol viennent nos perceptions, nos peurs et de
s’outiller pour nuancer les propos entendus.

Le sentiment de sécurité se construit dés la naissance puisque
I'enfant est celui qui dépend le plus de son entourage pour sa
sécurité physique et psychologique. Si un enfant a besoin d'utiliser
son énergie pour survivre, pour satisfaire sa faim ou pour trouver
le sommeil, il ne sera pas disponible a I'apprentissage de valeurs,
a la création de bonnes relations, a I'exploration et a la décou-
verte de son environnement.

Ce constat reste valable tout au long de notre vie a mesure
que nous développons notre sentiment de sécurité. De nom-
breux adultes se sentent plus calmes lorsqu’ils ont réuni plu-
sieurs éléments leur garantissant un certain niveau de sécurité
extérieure : un voisinage rassurant, un travail stable, un revenu
adéquat, la proximité d'un hopital, etc. La vie génere cepen-
dant beaucoup d’incertitude, et un changement imprévu peut
créer de I'insécurité de maniére plus ou moins intense selon les
personnes. Germain Duclos, psychologue, explique que «tout
individu s’adapte plus facilement aux divers événements de
la vie ou a la nouveauté s’il a acquis une sécurité intérieure.
Celle-ci est favorisée lorsque la personne est consciente de ses
capacités adaptatives, de ses ressources personnelles, et qu’elle
sait pouvoir trouver du soutien en cas de besoin?».

Afin de se souvenir que le sentiment de sécurité se ressent
et se développe a la fois a I'extérieur comme a T'intérieur,
le slogan de cette année est: A I'intérieur comme a Uextérieur,
se sentir bien et en sécurité c’est important! Le coffre a
outils vous propose des textes et des témoignages sur le
sentiment de sécurité, sur différents moyens de construire ses
spheres de sécurité et d’accepter les zones d’insécurité néces-
saires au mouvement. Découvrez des trucs et des exercices qui
vous aideront a développer des techniques pour construire votre
sentiment de sécurité, le maintenir et le transmettre.

1/ INSPQ (1999). «Pour le mieux-étre des citoyens, des citoyennes et des familles », Sécurité dans les milieux de vie — Guide a I'attention des municipalités du Québec,

p. 16, [en ligne]. [http://www.inspg.qc.ca/pdf/publications/062_SecuriteMilieuxVie.pdf]

2/ Duclos, Germain (2004). L'estime de soi, un passeport pour la vie, 2¢ édition, Montréal, Editions de I'Hopital Sainte-Justine, coll. Parents, p. 64.
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< < SE SENTIR EN SECURITE,
C’EST S’ECOUTER A L’INTERIEUR

Ecouter Alain Térieur, c’est tendre I'oreille vers notre petite voix intérieure,
ce murmure qui se fait parfois entendre et que nous prenons plaisir a ignorer
lorsque ses conseils ne nous conviennent pas.

Il m’arrive encore de faire semblant de ne pas I'entendre. Elle me dérange, me questionne, elle insiste,
persiste, disparait et reprend vie au moment ot je ne I'entends plus. Et la je me dis. Si je l'avais écoutge. ..
On la qualifie souvent d’intuition, & juste titre puisque le mot intuition signifie «voir a I'intérieur »,
Pourquoi alors ne pas s’arréter et préter l'oreille. .. car finalement, ¢’est bien a I'intérieur de soi que
se trouvent nos peurs, nos doutes, mais aussi nos forces et nos capacites de trouver les solutions

et les securites qui nous conviennent. Se sentir en securite, ¢’est s'écouter a I'interieur.

Se sentir en securite, ¢’est aussi developper sa curiosite, étre aux aguets, attentif a I'aide exterieure
qui existe, bref, c’est se sentir épaulé. Notre sentiment de sécurité se construit avec les autres et avec
les services qui nous sont proposes. Pour cette raison, il est essentiel d’offrir a la population un revenu
minimum garanti, un acces universel a I'éducation, aux soins de sante, a un environnement sain.

Quand j'étais jeune, on me talonnait avec le respect. Je répondais : le respect, ¢a se gagne, ¢a ne
se donne pas. Aujourd’hui je parlerais plutot de civilite, cette attention que I’'on porte aux autres que
parfois on ne connait méme pas et qui fait au bien. C’est prenadre le temps d’aider quelqu’un qui
est tombé a se relever, ¢’est tenir une porte, c’est inviter quelqu’un sous son parapluie en attenaant
le feu vert au coin d’une rue, ¢’est laisser son siege a quelqu’un de plus age, c’est tout simplement

Etre attentif a ceux et celles qui nous entourent.

Ecouter Alain Térieur, non seulement c’est écouter et respecter sa petite voix, mais ¢’est aussi
prendre le temps, prendre ce temps qu’on n’'a jamais, pour écouter 'autre.»
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PAR CLAUD BISAILLON, PH. D., PSYCHOLOGUE
PROFESSEURE ADJOINTE, DEPARTEMENT DE PSYCHOLOGIE,
UNIVERSITE DE SHERBROOKE

Nathan, 3 ans, joue dans les modules,
au parc, avec d’autres enfants. Son pere
est installé tout prés sur un banc avec
son journal. Souaain, le pied de Nathan
se coince entre deux barreaux d’une
échelle. L’enfant laisse échapper un petit
cri. Tout de suite, son pere se tourne
vers lui et lui demande : « Qu’est-ce

qui se passe ? As-tu besoin d’aide ? »
Nathan répond : « Mon pied... coince... »
Son pere se léve, s’approche et 'aide a
se libérer. Puis il lui passe affectueuse-
ment la main dans les cheveux en lui
demandant: « Ga va maintenant ? »
Nathan répond oui avec un beau sourire,
se détourne et se remet a grimper.

Grandir exige de traverser temporairement
des moments d’insécurits. >
— Inspiré d’une citation de Gail Sheehy

Si I'on prend le temps de décortiquer cette scéne apparemment
banale, on peut y déceler plusieurs des ingrédients propres a
la sécurité¢ de I'attachement chez un jeune enfant. Le papa
présent qui laisse jouer son fils, mais qui veille néanmoins sur
lui, prét a intervenir au besoin sans pour autant interférer dans
son jeu lorsque cela n’est pas nécessaire, représente sa base de
sécurité... Lenfant qui communique son besoin d’aide par son
petit cri et qui explique ensuite ce qui lui arrive... Le papa qui
intervient puis qui réconforte par une caresse, jouant alors
son role de refuge pour son enfant... Et Nathan qui reprend
son exploration...

Tout naturellement, les enfants explorent le monde qui les
entoure. Que ce soit par un simple regard, par un mouvement de la
téte chez le bébé ou encore, de facon plus active, en se transfor-
mant en bolide a quatre pattes, le petit est curieux de découvrir
le monde. Mais méme dans de tels moments, il a besoin de sentir
qu’on veille sur lui. 11 va souvent, par exemple, s'en assurer en
se retournant vers le parent, sa base de sécurité, avant de pour-
suivre son chemin. 1l peut ensuite poursuivre son exploration
pendant un long moment, jusqu'a ce qu’il ressente le besoin
de refaire le plein aupres du parent, qui joue alors son role de
refuge aupres de lui. Le petit a alors besoin d’étre accueilli a
bras ouverts, parfois par un encouragement: Oui, oui, vas-y,
t'es capable! , aprés quoi il pourra reprendre son exploration.
A d’autres moments, I'enfant peut ressentir de la peur ou de
I'inquiétude. 11 aura alors besoin de se rapprocher davantage
avant d’étre en mesure de reprendre son exploration. 1l est
fréquent de voir les tout-petits indiquer qu’ils sont préts a repar-
tir lorsqu’ils se mettent a gigoter dans les bras de leur parent.
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Lillustration du cercle de sécurité’ aide a mieux comprendre
le cycle exploration-rapprochement déployé par I'enfant. 11 est
utile de retenir qu'un enfant accomplit plusieurs cycles dans
une méme journée, voire dans une méme heure, au gré de
ses besoins.

11 arrive que des obstacles interférent avec le role parental de
base de la sécurité. Pour toutes sortes de raisons dont celles liées
a la facon dont leurs propres parents géraient leur exploration
lorsqu’ils étaient eux-mémes enfants, certains parents laissent
difficilement leur enfant jouer seul ou prendre certains risques
sans s‘inquiéter outre mesure. 1ls s’exposent alors a transmettre a
leur enfant une image menacante, voire dangereuse du monde
extérieur, le seul endroit sécuritaire étant leur proximité. D’autres
parents ont de la difficulté a jouer leur réle de refuge, peut-étre
parce que leurs propres parents y arrivaient eux-mémes mal.
La détresse et le besoin de réconfort qu’exprime leur enfant
leur apparaissent comme un fardeau, et ils peuvent s’en mon-
trer irrités et peu accueillants. Lenfant peut alors comprendre
qu’il importe de devenir le plus autonome et indépendant pos-
sible. Dans notre société nord-américaine qui prone la réussite
et I'indépendance, nous sommes, comme parents, davantage a
risque de ne pas jouer suffisamment notre rdle de refuge aupres
de nos enfants. Dans des situations plus problématiques encore,
il arrive que des parents éprouvent de la difficulté a se positionner en
tant que figure plus grande, plus forte et plus sage par rapport
a leur enfant, laissant ce dernier prendre les choses en mains et
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prendre soin d’eux. Cette situation, qui repose sur une inver-
sion des roles, peut étre coliteuse pour I'enfant qui se sent alors
responsable de son parent et ne peut s’appuyer sur celui-ci comme
il en aurait tant besoin.

On comprend donc qu'un attachement sécurisant est
fait d'un équilibre entre le rapprochement et I’exploration.
Comme parent, il nous arrive de ne pas étre tres disponible en
tant que base de sécurité ou de refuge, mais si nous arrivons
a I'étre assez, nos enfants en bénéficieront considérablement,
car ils grandiront avec un sentiment intérieur de sécurité et de
compétence: Je suis capable de faire plein de choses, mais
au besoin quelqu’un est la pour moi. 11 faut aussi retenir que,
méme une fois grand, nous traversons toujours des moments ol
nous avons besoin de nous tourner vers quelqu’un pour recevoir
des encouragements ou du réconfort.

Pour terminer, voici une activité toute simple qui aide a observer
le va-et-vient entre votre enfant et vous en tant que base de
sécurité. Que ce soit au parc ou dans un nouvel environnement
comportant des jouets ou des activités, installez-vous a quelques
métres de Tui et observez-le alors qu’il part en exploration.
Portez une attention particuliéere a ces moments ou il cherchera
votre regard ou vous sollicitera brievement afin de vérifier votre
présence et votre disponibilité. Vous étes ensemble dans le cercle
de sécurité.

CERCLE DE SECURITE =

LE PARENT QUT REPOND AUX BESOINS DE LENFANT

6{1 bosoin
que..

+ Tu me protéges
v Tu rr'nlz r'écor!for"rzs —"3 g )
* Tu t'émerveilles de ce que je suis
» Tu organises mes sentiments

2t

Tu soutiennes
mon exploration

Tu veilles sur moi

Tu t'émerveilles de ce que
Jje suis

* Tu m'aides

» Tu gies du plaisir avec moi

—

Faibesoin ™y
e /

— .

Tu m'accueilles
quand je viens
vers toi

Toujours: étre I'LUS GRAND, I'LUS FORT, PLUS SAGE ot BIENYEILLANT
Orand ¢'est possible: suivree mon enfani
Quand ¢'ext_nécessaire: prendre charge

& 2000 Cooper, Hoffman. Marvin & Powcll
Weh paga: www circloofscourity.org

1/ Cooper, Glen, Kent Hoffman, Bert Powell et Robert Marvin. Circle of security. Early intervention program for parents and children,
[en ligne]. [http://www.circleofsecurity.net/assets/forms_pdf/COSfrench%20final%202-25-09.pdf]
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TU AS LE DROIT DE
TE SENTIR A L’AISE
ET EN SECURITE.
OU QUE TU SOIS!

PAR ANNE ECHASSERIAU ET RENEE OUIMET,
ASSOCIATION CANADIENNE POUR LA SANTE MENTALE
— DIVISION DU QUEBEC

—

«

Personne, que ce Soit un jeune ou un aaulte,
n’a le droit de te menacer, de te mettre mal a I'aise
ou de te faire sentir que tu n’es pas en Securite.
Personne n’a le droit de te faire du tort émotive-
ment ou physiquement. Tu as le droit de te sentir
a l'aise et en securite, ou que tu sois. Tu as aussi
le pouvoir d’obtenir I'aide dont tu as besoin. »

— Jeunesse, J'écoute

Imagine que tu es doté d’un pouvoir d'invisibilité et que tu es au
milieu de la cafétéria de ton école... Tu regardes autour de toi...
Que vois-tu? A gauche, Samuel et Claire, tes meilleurs amis,
en grande discussion... Au centre, Fred et sa gang qui se bala-
dent en tournant la téte de droite a gauche, sans doute a I'afft
d’'une niaiserie a faire... Patrick, que tout le monde appelle
Big Pat, qui révise sa matiere pour le controle d’anglais: il doit
absolument obtenir la moyenne cette fois-ci... Myléne qui part
en courant a I'infirmerie; elle se sent mal (peut-étre a cause du
controle d’anglais, elle aussi)... Et puis la-bas, assis tout seul...
attends... comment il s’appelle déja le nouveau... Wilfried ?
William? Willy? Oui, ca doit étre ¢a, Willy... Enfin, tu penses...
11 vient du Nord, d'un petit village... 11 'y a aussi le p’tit Thomas,
au fond, qui essaie de se cacher en voyant la gang a Fred avancer...
Avec un peu de chance, la cloche sonnera avant qu’ils lui tombent
dessus... avec un peu de chance...
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Finalement, ton invisibilit¢é te permet de voir des choses
que tu ignorais. Tes camarades semblent avoir chacun leurs
propres peurs. William... heu... Willy, le nouveau, il a l'air
inquiet. Tu ne lui as jamais adressé la parole, mais tu te
rends compte que si tu étais toi aussi nouveau, tu te sentirais
anxieux. Une nouvelle ville, plus grande que celle d’ou tu
viens. De nouveaux professeurs, de nouveaux amis. Quand tu
avais six ans, tes parents ont déménagé et tu te rappelles les
nuits d’insomnie qui ont précédé le départ. La prochaine fois,
tu lui diras «Salut! » et tu I'inviteras a manger avec tes amis a
la cafétéria. 11 pourrait peut-€tre se joindre a un des clubs
de sport ou de lecture de I'école pour se faire de nouveaux
amis... 11 a peut-étre été victime d'intimidation dans son
ancienne école et il craint la proximité des autres...

Le p’tit Thomas de secondaire 1 se fait toujours embéter par
Fred et sa gang depuis la rentrée. Pour quelle raison ? Personne
ne le sait vraiment, mais une chose est stre: il doit lui aussi mal
dormir et avoir mal au ventre le matin quand se léve. Qui sait si
a force d’étre malmené et d’en souffrir, il ne va pas décider de
foxer I'école et décrocher... Subir chaque jour la violence verbale
ou physique peut amener le découragement, I'épuisement, la
dépression méme... Que pourrait-il faire ? 11 pourrait trouver une
personne a qui se confier — un professeur en qui il a confiance,
I'infirmiére, un conseiller pédagogique, le concierge, la directrice
de I'école... Personne n’est seul et personne ne devrait se sentir
seul. 11y a stirement quelqu’un autour de lui qui peut I'aider...

Big Pat et ses éternelles mauvaises notes... 11'y a toujours de
la chicane chez lui, le soir, quand il est rentré de 1'école. Cela
I'empéche de réviser et de bien faire ses travaux. 1l prend du
retard, éprouve de plus en plus de difficultés a suivre les cours
et a faire ses devoirs. Pourtant, il y met beaucoup de volon-
té... Qu'est-ce qu’il pourrait faire? 11 pourrait s’inscrire a I'aide
aux devoirs ou au service de mentorat... Demander de I'aide a
un ami pour faire de la révision... Aller voir le professeur aprés
le cours et lui demander des explications supplémentaires...
Les solutions existent. C’est a lui de trouver celles qui lui
conviennent le mieux.

Une peine d’amour, un divorce parental, un déces dans la
famille, un conflit avec un parent, une dépression, une situation
de violence, des idées noires... Tu te rends compte que certains
de tes amis vivent peut-étre I'une de ces situations. Ou se
posent des questions sur la sexualité, leur attirance, les 1TSS,
les drogues, les rapports amoureux... La peur et I'anxiété peuvent
paralyser quelqu’un, I'empécher d’avancer, engendrer un sentiment
d’insécurité tres fort. Chercher, s'informer et trouver des solutions
permet de reprendre une forme de contrdle sur sa vie.

Des ressources existent pour nous, les jeunes. AmiEs, parents,
grands-parents, professeurEs, intervenantEs, conseilleres et
conseillers, travailleuses et travailleurs de rue sont la pour préter
une oreille attentive a notre demande et nous aider a trouver
une ou des solutions qui pourraient nous convenir.

Jeunesse, J'écoute, par exemple, est un service d’écoute
téléphonique pour les jeunes qui préserve I'anonymat de celui
ou celle qui appelle. Ses intervenantes et intervenants nous
aident a mettre des mots sur nos peurs et a trouver leurs
origines (mauvaise expérience passée, rumeurs entendues, etc.).
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1Is nous demandent de quelle facon ils peuvent nous aider.
Ne t'inquiéte pas si tu ne sais pas quoi répondre. L'intervenantE
te posera quelques questions pour entamer la conversation,
faire le tour des solutions qui peuvent s’offrir a toi, voir I'aide qui
est disponible.

Se préoccuper de sa sécurité physique et psychologique vaut
vraiment la peine. Parce que chacune et chacun de nous
en vaut la peine. Les intervenantEs de Jeunesse, J'écoute peuvent
méme nous aider a monter un plan d’action et trouver la pro-
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Tu ne sais plus quoi penser? Les différentes rubriques du
Kiosque d’info, elles aussi en ligne sur le site, te donnent
des définitions et des conseils sur plusieurs questions pour
t'aider a traverser ce que tu vis ou ce que vit un ou une de
tes amikEs.

Cette histoire a été rédigée a la suite a une entrevue avec
M. Alain Johnson, directeur des services cliniques en francais
de Jeunesse, J'écoute’.

chaine étape a franchir dans notre vie. Si tu ne te sens pas prétE a
appeler, tu peux aller sur le site Internet de Jeunesse, J'écoute et
visiter la section Pose ta question en ligne. Plusieurs sujets y
apparaissent: Intimidation, Amour, Famille, Sant¢ physique,
Violence, Ecole et d’autres. Tu choisis pami ces sujets celui qui
correspond le mieux a ta question et tu suis les indications.

Le contenu de cet encadré est extrait
au clavaraage de Jeunesse, J'écoute.
Il s’agit d’exemples des questions posees
et des commentaires émis.

Toi aussi, ose poser ta question

sans tabou !

Bon depuis ke je (texte enlevé) alors je suis allé me
renseigner sur Internet et j’ai vu un truc ¢a s’appelle
un phimosis et |a je capote pck j’ai peur de décevoir
ma blonde et tout ¢a si je peux pas faire I'amour.
Ca m’inquiete pas mal. Je sais que je peux faire

des chirurgies mais la encore moins (déja que

je DETESTE aller chez le docteur). Svp aidez moi
je suis tres tres inquiet. - Anonyme

Bonjour Jeunesse J’écoute, depuis ma jeune enfance
j'ai passé en travers de toutes les sortes de violence, physique,
psychologique et sexuelle. Depuis ce temps, je suis trés crain-
tive, seule, génée et (...) je repense a tout cela je pleure beaucoup,
jaimerais sortir de la maison sans avoir peur mais je ne peux pas,
j’ai trop peur, j’aimerais bien en parler en réel avec vous mais ¢a

me géne de téléphoner. J’aimerais avoir des conseils de vous.
Merci beaucoup. — Anonyme

Je me demande si ¢a fait mal les premiéres
fois (qu’on a nos menstruations) et quand
on a «mal au ventre » est ce que ¢a fait
vraiment beaucoup mal ?? Et le tampon
est ce que ca fait mal au début ? — Anonyme

WWW.jeunessejecoute.ca

1/ Jeunesse, J'écoute, [en ligne]. [http://www.jeunessejecoute.ca/Teens/Home.aspx]
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L’ECUREUIL EN TOI

Si I'exercice est fait avec des éléves de niveau
primaire, voici les apprentissages vises

(ou «competences » a developper) chez I'enfant :
P e Résoudre des problemes;

e Exercer son jugement critique;

e Structurer son identite.

Que peuvent 'apprendre les écureuils sur tes peurs
et sur les moyens de les surmonter ?

Si tu te promenes dans une forét, il y a de bonnes raisons de penser que les écureuils fuiront a ton approche. 1ls se protegent des
prédateurs. Par contre, si tu te promeénes dans un parc en ville et que tu croises un écureuil, il est fort probable que celui-ci s’arrétera,
Vvoire s'avancera vers toi pour autant que tu ne fasses pas de mouvements brusques. 11 sait que les gens le nourrissent et ne lui font
pas de mal. Les deux €cureuils sont venus au monde avec les mémes peurs. Cependant, les écureuils des villes ont été beaucoup
exposés aux humains sans que ceux-ci les attaquent. Leurs multiples expériences positives leur ont permis de surmonter leurs peurs'.

Dans quelle situation es-tu un écureuil des champs ? Quelles sont tes peurs ?
(0. ex.: peur du noir, de I'école, du cours de gym, de la solitude, des chiens, etc.)

Quelles solutions peux-tu envisager pour te protéger comme écureuil des villes ?

Qu’est-ce qui te protége dans la vie ? Qui et qu’est-ce qui te rassure ?
(0. ex.: parler a mon grand frere, a ma meilleure amie, a la prof de dessin; m’inscrire a I'aide
aux devoirs, allumer une veilleuse avant d’aller dormir, etc.)

1/ Exercice inspiré de Zacchia, Camillo (2011). «La psychologie de I'écureuil », La vie en tranches, une chronique,
100 tranches, Institut universitaire en santé mentale Douglas, p. 17.
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LE SENTIMENT DE SECURITE CHEZ L’ENFANT :
BAROMETRE

Voici plusieurs signes observables' indiquant le niveau de sentiment de sécurité¢ d’'un enfant. D’entrée de jeu, il faut savoir que le sentiment
de sécurité absolu n’existe pas. 1l peut étre influencé par une foule de facteurs tels un déménagement, un changement de garderie, une
séparation, I'arrivée d'un autre enfant dans la famille, la maladie, I'intimidation a I'école ou autres.

Les réponses aux questions nous donnent donc une premiére idée de I'état de ce sentiment et peuvent nous aider a agir sur
I'atmosphere ambiante lorsque cela est nécessaire. 11 existe mille et une facons d’aider un enfant & développer son sentiment de
sécurité, mille et une stratégies. A vous de trouver celles qui seront adaptées aux besoins de votre enfant. Vous pouvez ajouter des
commentaires et trouver des astuces auxquelles recourir en temps et lieu.

PAS DU TOUT UN PEU BEAUCOUP

Il est confiant avec les adultes qu’il connait.
Commentaires:

Il est capable de se détendre physiquement.
Commentaires:

Il est capable d’accepter les contacts physiques.
Commentaires:

Il est capable de s’adapter au stress.

Commentaires:

Il est capable de demeurer calme devant une blessure physique.
Commentaires:

Il est capable de tolérer des délais.

Commentaires:

Il est capable de se réjouir a I'avance d’un événement.
Commentaires:

Il est capable de réagir positivement & une nouveauté.

Commentaires:

Il est capable de prendre des risques calculés.
Commentaires:

Il est optimiste quant a I'avenir.

Commentaires:

Il est capable de comprendre et d’accepter le sens des régles.
Commentaires:

1/ Exercice inspiré de Duclos, Germain (2004). L'estime de soi, un passeport pour la vie,
Collection du CHU Sainte-Justine pour les parents, p. 92.
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MON PLAN DE MATCH !

On fait tous affaire avec I'insécurité a un
moment ou a un autre, pour une variéte
de raisons : déménagement, divorce,
chicanes a la maison, mauvaises notes,
intimidation, orientation sexuelle, relation
amoureuse ou autre. Alors, il est impor-
tant de ne jamais oublier que je ne suis
pas seulE a me trouver dans un tel état.
Il est tout aussi important de savoir

que mon sentiment de sécurité évolue
et peut se deévelopper! Et que mes
stratégies, mes proches et mes expé-
riences m’aident a me sentir en sécurité,
a me fixer de nouveaux objectifs et a
entreprendre des projets. Tout n’est
donc pas perdu, loin de la!

Ma sécurité est importante et je peux trouver les moyens de me
protéger. Voici quelques témoignages de jeunes comme moi qui
ont trouve leurs pistes et qui me donnent le courage de trouver
les miennes.

1/ Inspiré du site Jeunesse, J'écoute.
[http://www.jeunessejecoute.ca/Teens/YourSpace/Safety-Planner.aspxx]

1 /
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www.jeunesselambda.org

www.gai-ecoute.qc.ca

thuuch

—

Olivier

J’aime jouer au hockey, je suis dans une équipe depuis que je
suis petit. Dans le vestiaire des joueurs ils font plein de blagues
plates sur les fifs, et chaque fois j'ai peur qu’ils découvrent que
j’suis gai. J'ai des amiEs a I'extérieur, mais 1a j’sais pas quoi faire.
J'ai contacté deux organismes: Jeunesse Lambda, un groupe
de discussions et d’activités créé par et pour les jeunes gais,
lesbiennes, bisexuelLEs; et Gai Ecoute. Ca m’a aidé.

Lorianne

Jai une liste de numéros de téléphone dans mon cell que je
peux appeler quand je feel pas. 11y a celui de mon meilleur ami,
de ma cousine, de mon oncle, de la psychoéducatrice de I'école,
d’une ligne d’écoute pour jeunes et d’autres. Et puis, je garde
toujours un peu de monnaie sur moi au cas ou j'aurais a passer
un appel dune cabine.

Michael

C’est pas toujours facile chez moi. Des fois j'me sens en danger.
J'ai une couple d’adresses ou je peux aller coucher si c’est nécessaire :
chez mon voisin, chez ma blonde, a I’Auberge du cceur. Pis des fois,
I'apres-midi, j'vais a la Maison de jeunes. J'ai toujours de I'argent
sur moi pour un billet de bus ou de métro. Pis si un jour j'ai trop
peur, jme dis que j'vais faire le 911.

Sam

Des jeunes de mon école se sont fait taxer I'autre jour. J'veux
pas que ¢a m’arrive, alors je m’organise pour quitter ’école avec
mes amiEs.

206

J'ai peur de couler mon année parce que mes notes sont poches.
Des fois, je demande a mon professeur ou a une amie de m’aider;
et puis, je vais en récupération deux fois par semaine.

Et toi, quels sont tes moyens pour
te sentir en sécurité ?
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METTRE LE DANGER
EN PERSPEG TI VE /lmaginons que vous avez déja été impliqué dans un grave

accident de la route auquel vous avez miraculeusement survécu et
qui a nécessité plusieurs mois de rétablissement. Supposons
maintenant qu’aujourd’hui, nous partagions la banquette
arriere d’un taxi. Lequel de nous deux sera le plus a risque d’étre
impliqué dans un accident grave ?

PAR CAMILLO ZACCHIA, PH. D., PSYCHOLOGUE
CONSEILLER PRINCIPAL DU BUREAU D’EDUCATION
EN SANTE MENTALE DE L'INSTITUT DOUGLAS

Comment évaluons-nous les dangers qui
nous entourent ? De quoi devrions-nous
nous préoccuper en vue de nous proté-
ger? Et pourquoi les gens ne peuvent-ils
pas s’entendre sur ce qui est ou non
dangereux ? Par exemple, certaines per-
sonnes refusent de prendre I'avion ou de
rouler sur une autoroute, mais plusieurs
d’entre elles n’hésiteraient pas a faire

de la voile, méme si cette activité est
statistiguement considérée comme plus
dangereuse. .. Tout dépend de notre per-
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<L0rsque nous ne devons pas utiliser notre énergie

pour survivre, satisfaire la faim, le sommeil,

ou encore le besoin de sécurits, nous pouvons

I'utiliser pour faire grandir I'amour autour de nous.>
— Inspiré d’une citation de Peter Hpeg

La réponse rationnelle est évidente. Le risque réel que nous
courons sera identique puisque nous sommes a bord du méme
véhicule au méme moment. Mais comme je n’ai jamais vécu
d’accident grave et que je me déplace tous les jours en voiture,
je suis rarement conscient du danger. Si on me pose la question,
je reconnaitrai I'existence d’un risque, mais il sera tres rare que
je le ressente. En contrepartie, si vous avez déja vécu un accident
grave, vous aurez sans doute I'impression qu’une telle infortune
peut se reproduire a tout moment, méme si le risque que vous la
viviez est identique au mien. Vous ressentirez sans doute beau-
coup d’angoisse.

Voila le défi que doivent affronter les personnes ayant vécu des
événements traumatisants tels des agressions, des viols ou des
accidents de la route : celui de tenter de composer avec le risque
normal inhérent a leurs activités, sans se retrouver handicapées
par ces expériences horribles du passé. Bien str, le fait que de
telles tragédies ou d’autres puissent se produire dans I'avenir
demeure un risque réel. Ce risque est cependant infime. Et a
bord de notre taxi, nous aurions tous deux d’excellentes chances
d’atteindre notre destination sans incident.

Ception de la graVité deS risques qu nous Donc, malgré un passé qui a pu étre traumatisant, il nous faut

entourent. L’aspect relatif de ces risques
se base sur plusieurs facteurs qui influen-
cent notre évaluation du danger, en
particulier sur nos expériences passees
et spécifiquement les plus marquantes.

comprendre que les risques qu’'un tel événement se reproduise
sont réels, mais trés minces. Nous n’avons d’autre choix que d’y
faire face si nous voulons fonctionner normalement. Le risque
est omniprésent, mais il est aussi extrémement faible. Les gens
qui veulent s’assurer de ne courir aucun risque se berceront sou-
vent d’illusions ou éviteront completement certaines situations.
Par contre, la capacité de remettre le danger en perspective sera
toujours garante d’une vie beaucoup plus enrichissante.
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LE SENTIMENT DE SECURITE A-T-IL UN SEXE ?

PAR REMI BILODEAU, T.S., COORDONNATEUR DU CRAN.... D’ARRET, VICKY LANGLAIS, DIRECTRICE DU RESEAU DES FEMMES DES LAURENTIDES

ET RENEE OUIMET, DIRECTRICE DE L’ACSM — DIVISION DU QUEBEC

Que I'on soit un homme ou une femme, la sécurité est un besoin inhérent a la condition
humaine. Par contre, notre perception de ce besoin et la fagon de le combler varient
d’une personne a l'autre, d’un sexe a l'autre. Et la maniére dont nous avons été socialiséE
et éduquetk influence trés certainement notre rapport a la sécurité.

Dans ce sens, parler du sentiment de sécurité chez les hommes
peut sembler un peu paradoxal. L'homme, selon le stéréotype de
la virilité, devrait représenter une certaine forme de sécurité, étre
fort, protecteur. Cette image crée indéniablement une suresti-
mation du sentiment de sécurité.

Pourtant, si on se reporte au film Polytechnique, on peut y voir
le traumatisme et le désespoir que certains hommes ont vécus
de ne pas avoir su défendre les femmes présentes, de ne pas
avoir ¢été a la hauteur de ce que doit étre un homme. Méme si
bien des hommes osent relever des défis qui mettent leur santé
en péril, on oublie que I'imprévisible peut modifier, perturber,
voire anéantir leur sentiment de sécurité et leur capacité d’agir.
On oublie parfois que les hommes sont humains et vulnérables.

A force d’endosser ce stéréotype, il devient difficile d’exprimer
ses émotions, ses inquiétudes, ses insécurités. Les hommes
s’enferment trés souvent dans un isolement et un mutisme
susceptibles de les conduire a des problemes de santé mentale.
Pour Rémi Bilodeau, intervenant social au Cran... d’Arrét
(un organisme qui offre des services d’aide et de thérapie aux
hommes ayant des comportements violents et impulsifs ou
vivant des difficultés), si on veut éviter de tels problémes,
il faut encourager nos jeunes garcons a exprimer leurs émotions.
De plus, les hommes doivent entendre parler des avantages
d’une santé mentale positive dans leur milieu de travail, au gym
ou lors d'une randonnée avec leur meilleur chum. Parler de soi,
exprimer ses doutes ou ses peurs, chercher des solutions, ce
n’'est pas faire preuve de faiblesse, souligne I'intervenant.
Au contraire, c’est ce qui fait la force de notre condition
humaine et le moteur de nos actions.

N

Quant aux femmes, leur registre de socialisation est tout autre.
A titre d’exemple, on apprend a nos filles a prendre garde aux
agressions, a ne pas rentrer seules le soir. On les culpabilise méme
de s’étre rendues dans des lieux dits non sécuritaires quand elles
se font attaquer. Les discours des médias, de I'entourage et des
institutions tentent de persuader les femmes que les espaces
publics sont les principaux lieux ou sont commis par les hommes
les actes violents a leur endroit. Or, les statistiques révelent un
nombre plus élevé de violence au sein du couple. Ceci n’¢limine
en rien le fait que les femmes sont victimes de harcélements de
nature diverse dans les lieux publics: elles peuvent étre suivies
ou exposées a un exhibitionniste, elles peuvent subir des regards
importuns, des insultes, des tatements. De telles réalités créent
des peurs, des attitudes, des manicres d’agir et de se protéger.

Ces exemples simples et connus de tous et toutes nous per-
mettent de constater que le sentiment de sécurité n’est pas
qu’un fait individuel : il est aussi une construction collective.

Depuis des années, on travaille a changer les stéréotypes dans
les manuels scolaires, a encourager les garcons a étre a I'écoute
de leurs émotions et a les exprimer, a dénoncer haut et fort
la violence dans les relations amoureuses... Des maisons
d’hébergement pour femmes aux prises avec la violence de
méme que des réseaux d’aide pour les hommes ont été créés
dans la perspective d’'une société sans violence. De nombreuses
autres transformations collectives ont été entreprises au fil des
ans; elles ont aussi un impact sur le sentiment de sécurité.
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Toutefois, malgré tous ces efforts, les femmes sont toujours
plus a risque de subir de la violence sous diverses formes
(physique, psychologique, verbale, sexuelle, etc.) et de connaitre la
pauvreté, nous confirme Vicky Langlais, directrice du Réseau
des femmes des Laurentides. Elles assument encore une propor-
tion plus grande des responsabilités dans les diverses spheres de
la vie. Et lorsque la charge devient trop lourde, que plusieurs
de ces spheres deviennent des zones insécurisantes, les femmes
risquent de perdre I'équilibre.

Accepter de sortir des cadres établis, prendre le temps d’évaluer
les risques réels, remettre les stéréotypes en question, autant
de gestes qui peuvent nous aider a devenir réellement soi-
méme, a adoptey un mode de vie plus sain, et ce, au-dela
des insécurités. Evidemment, ces choix ne sont pas toujours
faciles a faire ni a mettre a exécution. Lorsque la détresse
fait son chemin, I'important est de ne pas rester isol¢E.
11 faut aussi apprendre a connaitre et a respecter ses limites.
Demander I'aide et 1a collaboration de proches ou de différentes
ressources de sa communauté peut contribuer considérablement
a changer I'issue d’'une situation difficile.

La recherche de solutions de rechange adaptées a sa réalité propre,

c’est une fagon d’augmenter son sentiment de sécurité. C’est mettre les meilleures
chances de son coté! La santé mentale est I'affaire de tous, mais il importe que,
chacunk, nous trouvions le niveau de sécurité qui nous est nécessaire pour

étre bien avec soi-méme et avec les gens qui nous entourent.
Il s’agit d’une construction individuelle et collective.
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LA QUETE DE SECURITE

PAR KARENE LAROCQUE, PSYCHOLOGUE ET PSYCHOTHERAPEUTE SPECIALISEE EN AUTO-DEVELOPPEMENT

Qu’est-ce que la sécuriteé ?

«Situation de quelqu’un qui se sent a I'abri du danger, qui est rassure. » Telle est la définition que
donne le Larousse de la sécurité. La securite, ¢’est la force de vie animant ['étre vivant qui mettra
fout en ceuvre pour fuir le danger. Tant qu’un sentiment de sécurité intérieure ne nous habite pas,
il est difficile de construire : on est trop occupé a s’enfuir! Voila ce qui rend la sécurite essentielle
a une vie satisfaisante.

/

La quéte de la sécurité comprend plusieurs defis.

K
W Assurer notre sécurité physique

Le premier défi a relever pour se sentir en sécurité est d’assurer notre survie physique. Car si cette derniére est menacée, une profonde
insécurité s’installe. On doit donc d’abord s’assurer que nos besoins physiques de base sont comblés: avoir un toit, quelque chose
a se mettre sous la dent, etc. Qutre ces besoins, nous pouvons considérer que la sécurité de base s’appuie sur le sentiment d’étre a
I’abri d’une agression.

Les humains ont opté pour une vie en communauté dans le but d’augmenter leur chance de survie. Certains membres de la
communauté font plus encore: ils luttent contre la pauvreté et la violence, car si on est en quéte d’une sécurité de base, on peut
difficilement accéder a un état de bien-étre : toutes nos €énergies sont occupées a assurer notre survie! Ainsi, lorsqu’on n’a pas les
sous pour se loger, se nourrir ou se vétir convenablement, on peut avoir acces a des lieux d’hébergement, des cuisines collectives,
des jardins communautaires, des comptoirs d’entraide et autres ressources. Et lorsqu’on vit dans un milieu ou régne la violence,
on peut avoir acceés a des maisons d’hébergement.

D’ou la pertinence de poursuivre notre lutte contre la pauvreté et la violence qui vise une meilleure pratique de la justice concernant
'acces de chaque membre de notre communauté au développement et au bonheur.

—

;2 Assurer notre sécurité psychologique

Le deuxieme défi de cette quéte est d’assurer notre survie psychologique. Ici aussi, il s’agit de répondre a nos besoins de base.
Ces besoins sont les mémes sur les plans psychologique et physique. Cependant, si elle transmet efficacement I'information sur les
besoins physiques, I'éducation populaire n’en fait malheureusement pas autant sur les besoins psychologiques. En voici donc un
petit résumé.

Les besoins psychologiques des humains :

e Chaleur humaine : Recevoir de I'écoute, du respect, de la considération, de I'attention, un contact physique affectueux, etc.
Nourriture : Avoir des contacts avec I'art, la nature, la spiritualité.

Repos : Jouer, avoir du plaisir, dormir, éviter d’étre continuellement en contact avec la souffrance.

Evacuation : Laisser sortir les larmes, pleurer. Exprimer les mots retenus.

On doit, ici aussi, ajouter le sentiment de ne pas étre agresséE psychologiquement. Assurer notre sécurité psychologique constitue
le deuxieme défi a relever dans notre quéte de la sécurité.
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A3 14 fideiité 4 soi

hatl afiaeiite a sol
Le troisieme défi, celui que je nomme l'ultime défi, est celui d’étre fidele a soi. C’est celui qui donne acces a un profond sentiment
de sécurité intérieure. La fidélité a soi consiste a agir en conformité avec ses émotions, ses besoins, ses limites, ses valeurs et ses
aspirations. La récompense immédiate de cette facon d’agir n’est pas banale: une hausse instantanée de notre estime de soi!
A long terme, cette maniere d’étre donne acces a un profond sentiment de sécurité intérieure.

L’ordre des défis

La quéte de notre sécurité suit un ordre, et cet ordre n’est pas interchangeable. La réussite du premier donne acces au deuxieme et
ainsi de suite. 11 ne s’agit pas d"un choix personnel, mais d'un classement selon lequel notre force de vie établit ses priorités: d’abord
notre sécurité physique, ensuite notre sécurité psychologique puis, ultimement, notre bien-étre global.

Les critéres de securité peuvent varier

Les besoins a combler pour se sentir en sécurité varient d’'une personne a I'autre. Les trois défis de la quéte de sécurité constituent
les ingrédients de base. La recette personnelle de chacun présente ses variantes qui relevent de son histoire de vie, ses blessures, ses
valeurs. Une personne, par exemple, qui a grandi dans un environnement violent peut voir sa sécurité menacée en présence dune
personne qui parle fort. Une autre qui a été profondément trahie dans sa vie peut perdre son sentiment de sécurité devant une
personne qui ment. C'est donc a chacun de déterminer ses criteres personnels et d’agir en conséquence pour assurer sa sécurité.

Ces critéres varient non seulement d’une personne a I'autre, mais d'un chapitre de vie a un autre chez une méme personne. Lorsqu’on
est en période de transition, qu’il s’agisse d’une séparation, d'un changement d’emploi ou d’'un déménagement, notre sentiment
de sécurité se fragilise. On est alors plus sensible aux facteurs de stress, et notre sentiment de sécurité fluctue plus facilement. Dans
de tels moments, on aura probablement besoin de plus de stabilité et de routine pour sentir un minimum de sécurité intérieure.

Notons aussi que notre niveau de sécurité fluctue. Nous ne pouvons cesser de nous occuper de notre survie physique et
psychologique sans que notre sentiment de sécurité soit atteint. 11 s’agit d’'un défi de chaque jour, et aucun individu ne peut cesser
de s’en occuper sans que sa santé psychologique en paye le prix!

Insécurité et santé psychologique

Lorsque notre sécurité est menacée, notre force de vie se met en mode survie. Sur ce mode de fonctionnement, nos capacités
physiques (sommeil, appétit, systeme immunitaire, etc.), cognitives (attention, concentration, mémoire, etc.) et psychologiques
(rétention des émotions, empathie, patience, etc.) sont atteintes. De plus, a partir du moment ol un besoin est en déficit, notre
organisme émet un signal : une émotion. Si I'équilibre n’est pas rétabli, un deuxiéme signal se fait entendre: un symptéme.
1l peut s’agir d’anxiété, d’angoisse, d’état dépressif, d’obsession, de compulsion, de violence ou autre. Chaque personne possede son
systeme d’alarme propre, mais tous ces systemes ont la méme fonction: informer la personne qu’une action doit étre entreprise
pour qu’elle retrouve son équilibre! Tant que cet équilibre ne sera pas retrouve, non seulement le symptome durera mais I'état de
la personne se détériorera.

Sécurité n’est pas nécessairement égal a confort

Linconfort et I'insécurité sont des états distincts. Et il est important de bien faire la distinction entre les deux états lorsqu’on voit
a son développement! En effet, si I'on cherche le confort & tout prix, on risque de se retrouver avec une vie routiniere. Ce sont la
nouveauté et I'inconnu qui font naitre I'inconfort. Eviter la nouveauté et I'inconnu condamne a toujours prendre les mémes sentiers,
a toujours utiliser les mémes «muscles psychologiques». Si, par exemple, dans un désir de faire le grand ménage dans ses relations,
on coupe tout contact avec les personnes qui sont le moindrement contrariantes, on n’aura plus a se défendre, a exprimer ses
valeurs devant une personne différente de soi, et le reste. On met alors ces capacités en péril. Non seulement elles ne se développeront
plus, mais elles s’atrophieront !

La vie est loin d’étre un long fleuve tranquille! La capacité a s'adapter aux changements est essentielle a une vie satisfaisante.
En fuyant la nouveauté, c’est sa résilience qu’on atrophie, cette précieuse aptitude a rebondir dans les épreuves. Tout comme dans
une mise en forme physique, si I'on demeure dans le confort, sans sentir ni douleur ni tiraillement aux muscles, on se condamne a
perdre la forme !

En résumé, si 'on désire donner une place au sentiment de sécurité, on doit d’abord s’occuper activement de répondre a ses besoins
physiques puis a ses besoins psychologiques. Sur cette solide base, on aura la sécurité nécessaire pour s’efforcer d’étre fidele a soi et
ainsi gagner I'estime de soi de méme qu'une profonde sécurité intérieure. 1l ne restera plus qu’a risquer la nouveauté et I'inconnu,
quelques fois par semaine, pour garder la forme !
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LA TOILE DE SECURITE
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Parfois, nous avons I'impression d’étre comme I’équilibriste sur sa corde raide.

La majorité des funambules avancent sur le fil en sachant qu’un filet de sécurité
se trouve au-dessous d’eux. Et nous, nous tissons notre filet de sécurité comme
I'araignée tisse sa toile. Comment tisseriez-vous votre toile pour vous permettre

de faire ce que vous souhaitez ?

8\

Je veux descenare une riviere de 100 kilometres
en canot. Pour me sentir en sécurité et faire face
aux imprevus, je peux choisir de me donner une
ou plusieurs protections, dont les suivantes :

e organiser une descente a
plusieurs canots,
e apporter un émetteur-recepteur;
e m’'équiper d’un kit de survie;
e partir avec une equipe en
qui j’ai confiance.

o Ce que vous souhaitez:

8\

Je veux suivre un cours de salsa, mais J'al peur
de rentrer seule chez moi a une heure tardive.
Je peux chercher des moyens qui me permet-
front de ne pas manquer cette activite, dont

les suivants :

frouver une ou un ami pour
m’accompagner au cours;

frouver un cours qui se donne

le samedi matin,

demanaer au chauffeur d’autobus

de s’arréter entre deux arréts;
amenager mes horaires de travail

pour m’inscrire a un cours qui se donne
plus tot en soirée.

Que pourriez-vous mettre en place pour
ne pas vous priver d’agir, de vivre ?

Les mailles de votre filet de sécurité

sont faites de:
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UN PROVERBE VAUT MILLE MOTS '

Veuillez encercler, sur une échelle de 1 (wow!) a 5 (ouache!), votre appréciation
de chacun des dix proverbes qui suivent sur le sentiment de sécurite.

Réécrivez chaque proverbe, si nécessaire sur une feuille, afin que tous correspondent au mieux a votre vision des choses.

12345 | Qfueelefilel aqpparaitia.

—Auteur inconnu
12345 | Petavail donnedelu gaits au-deiors ef de la sécutité au-dedans,
— Félix Dupanloup
12345 | ellunechosedangedquetpoint o sécusté de o conscience donne b sécutité et
— Victor Hugo
12345 | Yhtichedlaguelle nous devons nous atteles, cen'est pas de pavvenis i la sécutits
c'est d aphivet & tolérer Cindécunite,
— Erich Fromm

Yl bonleus, i était possifile, consisterait i jouit e tous les awantages de lo mott
eletnité, Sécunité, invulnrabifits et cela tout en sestant visant, et conscient d éthe en vie..

— Pierre Gripari
12345 | dffestfaciledelie coutagens avec une distance de Sécuité.
— Esope

12345 | Ofonnechngepas, onnegranditpas. ©fi onne grandit pas, onne vit pas
whaiment, “Ghandi exige un abandon phovisoire de tout Sentiment de Sécubis,

— Gail Sheehy
12345 | Pusécusité de chacun se thowse dans la solidatité de tous.
— Proverbe africain

12345 | Yhsscurité, dans nothe monde, apout prénom Cargent. 5ffoss de Cargent,
point de Sal.

—Anaré Pronovost
12345 | Yogiandmal denotie époque, ceAwqueIude on esh phéd v tout pout 5 asbubel
un peu de Séeutité, méme & afiéner Sa (iberté

— Jean-Marie Poirier

OO0 00 0 O000C

1/ Inspiré de I'exercice de CAP Santé Outaouais. Je m’ouvre aux autres, je résous mes conflits, [en ligne]. [http://www.capsante-outaouais.org/jeux-questions/r%C3%A9solution-conflits]
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ALLER PLUS LOIN...
JOUER A RISQUER 10 %

Nombre de personnes se sentent anxieuses devant un nouveau projet ou une
activité qu’elles n’ont jamais faite. Il est souvent difficile de modifier froidement
nos habitudes en raison des risques possibles d’erreur et d’échec. C’est pourquoi
nous vous suggérons le Jeu 10 % de risque. Accepter une part de risque permet
de se dépasser et de continuer a apprendre sur soi, sur les autres, sur la vie.

Ne jouez pas le tout pour le tout. Jouez seulement 10 % de risque additionnel, acceptez 10 %
d’inconfort dans un domaine qui vous insécurise, et agissez.

I

Voici quelques exemples qui completent cette phrase :
Si j’acceptais 10 % d’inconfort. ..

e dans mon travail, j’accepterais la promotion qui m’est offerte;
® (ans mes relations amoureuses, je consentirais a montrer
davantage ma vulnérabilite,
® (ans mes contacts avec les clients, j’'oserais une nouvelle methode;
e (dans mon quotidien, j'oserais parfois dire non au lieu
de toujours dire oui.

Alors, quel pas de plus feriez-vous pour
seulement 10 % de risque ?

1/ Inspiré d’Aline Lévesque (2000). « Jouer a risquer 10 % », Guide de survie par I'estime de soi
—Apprendre a étre bon pour soi, Brossard, Editions Un monde différent, p. 138.
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CONDITIONS DE BASE
AU SENTIMENT DE
SECURITE DANS NOS
COLLECTIVITES

L’union fait la sécurité! La communaute,
les gouvernements et les individus
peuvent créer et maintenir un sentiment
de sécurité chez les citoyennes et les
citoyens. Voici quatre facteurs pouvant
y contribuer’ accompagnés chacun

d’un exemple :

etrebiendanssatete.com

Unclimatde cohésion, d’égalité et de paix sociale quiprotége les droits
et libertés tant au niveau familial, local, national qu’international,
peu importe la race, le sexe, I'dge, la religion, la nationalité ou
la culture.

Le programme Incluons les cas d’exclusion! de la municipalité
de Gatineau lutte contre la pauvreté et les inégalités tout en
favorisant le sentiment de sécurité. Au lieu de procéder a des
arrestations, les policiers ont commencé a confier des cas lourds
de prostitution et d’itinérance aux organismes d’aide. Cette
nouvelle approche s’est avérée un succes: les personnes aux
prises avec des probléemes de comportement sont davantage
traitées dans le respect et les résidantEs du centre-ville se sentent
maintenant plus en sécurité?.

La prévention ainsi que le contréle des blessures et autres
conséquences (le stress, les troubles d’adaptation, le choc post-
traumatique, etc.) causées par des accidents.

A Saint-Liboire, des citoyenNEs se sont engagés dans le projet
En route vers la sécurité dans notre communauté® afin

25

d’intervenir sur la conduite de plusieurs automobilistes et
motocyclistes qui mettaient en dangerla sécurité de la population.
Les objectifs visent a sensibiliser les citoyens a I'importance
d’avoir des comportements sécuritaires sur les voies de circulation
(campagne d’éducation), a constituer un réseau de vigilance, mais
aussi a diminuer les risques d’accident par différentes mesures
comme la diminution de la vitesse dans les rues, la modification
de la signalisation dans le village, surtout autour de I'école, et de
meilleurs aménagements (trottoirs plus sécuritaires, piste cyclable
et circulation piétonne mieux établie).

Le respect des valeurs et de [lintégrité physique,

matérielle ou psychologique des personnes.

Le programme PAIR est un service personnalisé d’appels automa-
tisés qui joint les ainéEs pour s’assurer que leur état de santé
est bon. 1l est représenté par de nombreuses agences un peu
partout au Québec. Si 'abonnéE ne répond pas, une vérification
est enclenchée par I'organisme afin de vérifier s'il est en détresse.
Grace aux appels de PAIR, plusieurs vies ont pu étre sauvées® !

L'accés a des moyens efficaces de prévention, de contrdle et de réhabili-
tation pour assurer la présence des trois premiéres conditions.

Dans le cadre du programme Les Anges Gardiens de la muni-
cipalit¢ de Notre-Dame-du-Nord, les tournées a pied ou a
bicyclette effectuées par des jeunes ainsi que le développement
d’outils de prévention et d’information ont permis d’améliorer
grandement la sécurité sur le territoire de la municipalité ainsi
que dans la réserve algonquine voisine. Quatre jeunes, deux
Blancs et deux Autochtones, sont engagés par le comité:
ils effectuent des tournées de surveillance dans le village, de jour
et de nuit, et ils font de la promotion et de la prévention sur
différents sujets relatifs a la sécurité, pour une période de huit
semaines pendant I'été*.

1/ Centre québécois de ressources en promotion de la sécurité et en prévention de la criminalité. Sécurité et promotion de la sécurité,

[en ligne]. [http://www.crpspc.qc.ca/default asp ?fichier=mission_securite.htm]

2/ Réseau québécois de villes et villages en santé. Incluons les cas d’exclusion. [en ligne]. [http://www.rquvs.qc.ca/fr/membres-et-projets/projet/incluons-les-cas-d-exclusion]
3/ Réseau québécois de villes et villages en santé. En route vers la sécurité dans notre communauté. [en ligne]. [http://www.rquvs.qc.ca/fr/membres-et-projets/projet/

en-route-vers-la-sécurité-dans-notre-communauté]

4/ Réseau québécois de villes et villages en santé. Les Anges Gardiens, [en ligne]. [http://www.rquvs.qc.ca/fr/membres-et-projets/projet/les-anges-gardiens]
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EVALUATION DE
LA SECURITE
PSYCHOLOGIQUE
AU TRAVAIL

Protégeons la santé mentale au travail (PSMT) est une stratégie
gratuite pour les petites et les grandes entreprises qui met
a votre disposition des ressources faciles a utiliser pour évaluer et
atténuer 12 facteurs de risque psychosociaux (RPS)'. Nous en avons
retenu un: la protection de la sécurité psychologique.

En quoi consiste la pr otection

de la sécurité psychologique ?

Protégeons la santé mentale au travail (PSMT) nous donne
la définition suivante: «La sécurité psychologique porte sur
le risque de préjudice au bien-étre mental auquel un employé
peut étre exposé. L'amélioration de la sécurité psychologique
d’'un milieu de travail nécessite la prise des précautions
nécessaires pour écarter les préjudices ou les dangers pour la
santé psychologique des employés®.» Les employéEs sentent
qu’ils peuvent faire valoir leurs intéréts, poser des questions,
demander une rétroaction, signaler des erreurs et des problemes
ou proposer de nouvelles idées sans craindre des conséquences
néfastes. Le bien-étre émotionnel des travailleurs et travailleuses
est favorisé et I'on prend toutes les mesures utiles pour réduire
au minimum les risques qui pésent sur leur santé mentale.

Pourquoi accorder de I'importance au facteur
protection de la sécurité psychologique ?
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< La meilleure des sécurites sociales, ¢’est un
véritable emploi dans des conditions adéquates.>
— Inspiré d’une citation d’Alain Madelin

Lorsque la sécurité psychologique des employéEs est protégée,
ceux-ci expriment une plus grande satisfaction a I'égard de
leur emploi, sont plus enclins a faire valoir leur point de vue et
participent a la vie de I'organisation. Un meilleur esprit d’équipe
s'instaure. Leur moral est meilleur et ils sont moins susceptibles de
développer des maladies liées au stress. On note aussi une diminu-
tion des griefs, des conflits et des risques liés a la responsabilité.

Qu’arrive-t-il lorsque la sécurité psychologique

des employ€eEs n’est pas protégée ?

Les employ¢Es peuvent se sentir démoraliséEs, menacéEs, désen-
gagéEs et sous tension. Leurs conditions de travail peuvent leur
sembler ambigties et imprévisibles. Sur le plan juridique et régle-
mentaire, 'organisation s’expose aussi a des risques beaucoup
plus grands qui peuvent s’avérer colteux, voire paralysants,
et miner en fin de compte la confiance des actionnaires, des
consommateurs et du public a I'égard de I'organisation.

Comment peut-on améliorer la protection de la
sécurité psychologique dans le milieu de travail ?

Commencez par effectuer I'évaluation proposée par Protégeons
la santé mentale au travail (voir note’ en bas de page) au sein
de votre organisation ou de I'équipe de travail, puis examinez les
résultats obtenus. Si la protection de la sécurité psychologique
ressort comme un sujet de préoccupation, reportez-vous aux
outils d’action pertinents pour trouver des suggestions efficaces
et une stratégie pratique en vue d’améliorer cet aspect de la situa-
tion dans votre organisation. 11 est également important de discuter
des conclusions de I'exercice avec les employ¢Es concernéEs pour
mieux comprendre ces résultats et pour obtenir leur avis et leur
aide dans le choix de mesures correctives utiles.

1/ Soutien psychologique, culture organisationnelle, clarté du leadership et des attentes, courtoisie et respect, correspondance psychologique avec le travail, croissance et perfec-
tionnement, reconnaissance et récompenses, participation et influence, gestion de la charge de travail, engagement, équilibre et protection de la sécurité psychologique. Protégeons
la santé mentale au travail. «Les 12 facteurs de risque psychosociaux», [en ligne]. [http://www.guardingmindsatwork.ca/info/risk_factors]

2/ Protégeons la santé mentale au travail. «Qu’est-ce que le concept de santé et sécurité psychologique », [en ligne]. [http://www.guardingmindsatwork.ca/fre/info/safety_what]

3/ Protégeons la santé mentale au travail. «Audit en santé et sécurité psychologiques », [en ligne]. [http://www.guardingmindsatwork.ca/docs/dashboard/assessment/fre/Audit%
200rganizationnel%?20-%20RPS12%20Protection.pdf]
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MA SANTE MENTALE,
J’Y TRAVAILLE!

PAR SYLVIE GIGUERE, COORDONNATRICE DU RESEAU DES DELEGUES
ET DELEGUEES SOCIAUX, FTQ LAURENTIDES-LANAUDIERE

En 1936, dans son film Les temps
modernes, Charlie Chaplin dénoncait
les risques d’atteinte a la santé mentale
des travailleurs/travailleuses. Sans étre
sociologue ni philosophe, il montrait

au doigt certaines situations a risque :
la cadence de production, I'autonomie
décisionnelle, la violence.

Prés de 80 ans plus tard, les absences au travail en lien
avec la santé mentale, loin d’avoir diminué, connaissent une
augmentation dont les effets sont ressentis dans toutes les
spheres économiques et bien entendu par les individus, leur
famille, la communauté'. Or, «au cours des derniéres années,
les résultats de nombreuses études scientifiques confirment
qu’il existe des liens étroits entre I'organisation du travail et
les problémes de santé psychologique chez les travailleurs
(et travailleuses)?».

Est-ce mon tour?

De nombreux spécialistes ont identifi¢ des indicateurs de
dangerosité. Nous avons certainement avantage a les utiliser en
examinant notre environnement de travail®:

Manque de latitude décisionnelle: aucune ou peu de partici-
pation de la travailleuse/du travailleur aux décisions liées a sa
tache, malgré 1a connaissance et I'expérience acquise;

Manque de reconnaissance: disparité entre les efforts four-
nis et la reconnaissance obtenue de la part de I'employeur/
I'employeuse ou du/de la supérieurE immédiatE (qu’il s’agisse
de salaire, d’estime, de respect, de possibilité d’avancement
ou autre);

Absence de soutien social : de 1a part du/de la supérieurE ou
entre les collegues, lorsque survient une difficulté;

Communication insuffisante ou inadéquate: de la direction aux
employéEs, concernant la vision et I'organisation de I'entreprise,
les taches a accomplir, les objectifs a atteindre, etc.

Lorsque survient un changement administratif, économique ou
technologique, I'insécurité d’emploi prend place.

Les indicateurs de dangerosité cités plus haut deviennent alors des
guides pour 'amélioration de la situation dans le milieu de travail.

27

La latitude décisionnelle, c’est la possibilité d'exercer un plus
grand controle sur son travail et sur son environnement et, par
le fait méme, de diminuer le niveau d'insécurité et de tension.
C’est la possibilité de prendre les décisions qui permettront
a I'employ¢E de bien exécuter sa tache, de participer aux
décisions qui affectent ses taches (aménagement de son poste
de travail, choix des appareils et instruments, etc.). Cette latitude
lui permet d’appliquer son savoir-faire et sa créativité afin
de répondre aux exigences de la tache, que celles-ci soient
connues ou imprévues. Le sentiment de sécurité se construit dans
la perspective de pouvoir prendre des initiatives, d’avoir le droit
a l'erreur et de pouvoir apprendre.

On parle de reconnaissance au travail quand I’entreprise
reconnait et souligne la contribution particuliere de ses salariéEs,
al'opposé des récompenses offertes dans un contexte de compé-
titivité interne qui ne tiennent pas compte des efforts soutenus
et du savoir-faire dont I'ensemble du groupe fait preuve. La réelle
reconnaissance concerne les résultats obtenus et s’accompagne
de marques de considération, de respect et d'une récompense
qui peut se traduire sous forme monétaire, matérielle, par une
promotion ou autres facons. Elle n’a donc rien a voir avec
la reconnaissance de 'ancienneté, marquée par exemple, par la
remise systématique d’'une montre aprés 25 années de services
a quiconque aura fait son «temps», sans considération pour ce
qui s’est passé durant ces années.

Le soutien social, tant par les collégues que par I'employeur/
I'employeuse et ses représentantEs, permet d’échanger, de
partager ses expériences et d’aller chercher aide et soutien
lorsque nécessaire. La majorité des entreprises offrent des
mesures telles que la formation complémentaire, un programme
d’aide aux employéEs, une banque de congés, etc. Les mesures
les plus rassurantes sont celles qui sont adaptées aux réalités
des employéEs et respectueuses de la personne. Notons, par
exemple, le retrait préventif pour les travailleuses enceintes et la
garantie d’emploi apres 'accouchement.

Finalement, la communication dans 'entreprise se révele une
dimension tout aussi importante pour la construction de la
sécurité chez les salari¢Es. La qualité de la communication
quant aux objectifs, aux roles, aux procédés et aux changements
permet a chacun de contribuer avec assurance au projet global
de I'organisation.

Je suis mon propre détecteur

Dans un contexte d’économie mondialisée ou le monde du
travail est de plus en plus sous pression, nous ne sommes pas
loin des Temps modernes que nous évoquions en début de
texte. M’y référant, je m’autorise a prendre mon pouls émo-
tif et mental: est-ce que je ressens des symptémes comme
la fatigue, la démotivation, T'irritabilité, la perte de confiance
en moi, I'anxiété, des troubles de sommeil, une perte d’appétit
ou un gain de poids?

Je pense au pertinent slogan Demander de I’aide, c’est fort!
Une aide concrete et compatissante est porteuse d’espoir.
Plusieurs ressources, communautaires ou autres, offrent leur
appui en toute confidentialité et n’attendent que notre appel.

>
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Je peux aussi chercher du soutien auprés de personnes en qui
jai confiance: unE collégue, unE représentantE syndicalE,
I'infirmier ou I'infirmiere au travail, le programme d’aide aux
employéEs ou autres. Discuter avec eux des problémes rencontrés
me permettra peut-étre d’identifier les causes de mon malaise.
Au besoin, je m’absente pour un congé réparateur. Et, étape
importante, je profite de ce temps d’arrét pour identifier les
causes de mon état. La psychothérapie peut alors grandement
aider... pour peu qu’on soit sensibilisé¢ a cette forme d’intervention
et qu’on ait acces a des ressources dans le domaine.

Des mesures sécurisantes

En plus des conséquences négatives directes sur la personne
elle-méme (perte de salaire, impacts sur la famille), les troubles
en lien avec la santé mentale occasionnent des cofts directs
et indirects aux organisations, une augmentation du nombre de
demandes d’indemnisation présentées a la CSST et aux régimes
d’assurance-salaire des entreprises.

Fort heureusement, les organisations ont désormais la possi-
bilit¢ de maintenir leur productivité par une meilleure rétention
de Ta main-d’oeuvre basée sur la valorisation et sur une saine
motivation. En effet, certains centres de recherche ont congu des
outils de prévention par I'évaluation des risques psychosociaux
au travail. Parmi ceux-ci, I'Institut national de santé publique
du Québec offre une grille permettant d’évaluer le risque
psychosocial dans les milieux de travail et de mettre sur pied
des mesures selon les résultats de I'analyse. (Voir la grille dans la
section Travailleurs et travailleuses, sous «Trucs - Le sentiment
de sécurité au travail, ca se construit !».)

Outre le signalement de la présence des indicateurs de
dangerosité cités plus haut, un tel outil fournit des données
de base sur des questions telles que:

e e contexte de travail et ’emploi: les perspectives
de sécurité d’emploi et de promotion sont-elles satisfaisantes ?

e e niveau d’absentéisme pour cause de maladie :
est-il en hausse ? Un plan d’action est-il mis en place ?

e |a politique de santé appliquée dans I’entreprise:
vise-t-on aussi bien la santé physique que psychologique ?
Des activités de prévention sont-elles en place ?

Vise-t-on I'amélioration de la situation ?

e |a politique contre Ia violence et le harcélement
psychologique : retrouve-t-on des activités de prévention
pour contrer ces phénomenes 7

e es activités ou programmes de retour au travail:
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outre la gestion médico-administrative de I'absence,
existe-t-il un programme d'intégration ?

e |a conciliation travail et vie personnelle: applique-t-on
de fagon constante un ensemble de mesures facilitantes
pour les salariees ?

Une valeur ajoutée

Dans leur objectif de favoriser le développement de I'entreprise,
I’employeur ou I'employeuse et ses représentantEs ont le pouvoir
de déterminer et de promouvoir des pratiques de gestion basées
sur un environnement psychosocial du travail sain ou chaque
membre du personnel se sent en sécurité tant au niveau phy-
sique que psychologique, pour le plus grand bien de I'ensemble
de I'organisation.

Lintervention précoce est I'un des moyens privilégiés pour
réduire les risques a la source. Par exemple, certains gestion-
naires rechercheront un soutien externe afin d’évaluer les
facteurs de dangerosité et des moyens d’y remédier. Certaines
organisations syndicales soutiennent avec constance des activi-
tés d’entraide par les pairs (p. ex.: réseau des délégués sociaux,
aidants naturels, Programme des sentinelles). D’autres organisa-
tions mettent sur pied des programmes de soutien au retour au
travail. Elles organisent des rencontres entre les employéEs et les
personnes qui ont été absentes. De telles mesures contribuent
au sentiment sécurité des employéEs.

Souvenons-nous que nul n’est a I'abri des problémes de santé
psychologique. En participant aux programmes offerts, en nous
informant sur les pratiques connues et sur les recherches en
cours, en collaborant avec les différents acteurs dans I'entreprise
(direction, médecin, syndicat), nous contribuons nous-mémes
a une réduction des risques psychosociaux dans notre propre
milieu de travail.

1/ Voir le site de I'Alliance canadienne pour la maladie mentale et la santé mentale. La Table ronde de I'économie et des entreprises sur la santé mentale a évalué I'effet des troubles
dépressifs sur la productivité des entreprises. Elle estime que les colits économiques de la maladie mentale équivalent a 14 % du bénéfice net d’exploitation des entreprises cana-
diennes. Un rapport publié par Santé Canada évalue a 14,4 milliards de dollars le co(t des problémes de santé mentale en 1998. [http://camimh.ca/]

2/ En particulier celles de la Direction de la santé publique de Québec (M. Vézina et coll.). Tiré de GRISMT et CSSS de la Vieille-Capitale (2007). La santé psychologique au travail :

agir par la prévention — Description sommaire.
3/ Voir questionnaire d’évaluation collective du bien étre au travail de Karasek.

4/ Institut national de santé publique du Québec (2009). Grille d’identification des risques psychosociaux au travail, [en ligne]. [http://www.cgsst.com/stock/fra/grillerisquepsychotravail.pdf]
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LA SECURITE PSYCHOLOGIQUE
AU TRAVAIL, CA S’AMELIORE !

Améliorer le sentiment de sécurité dans I'organisation ?
Oui, on peut tous agir a notre niveau !’

- — -~
LA SITUATION AU TRAVAIL MON AVIS | SI DES AMELIORATIONS DOIVENT ETRE APPORTEES...
Je suis unk gestionnaire Cotation Ce que Ce que Ce que le Ce que
ou unE employéE dela4 JE IEQUIPE SYNDICAT L'ORGANISATION
(voir légende) | peux faire peux faire peux faire peux faire

1 | Les intéréts des employéEs sont respectes

2 | L'information relative aux fonctionnements
et aux changements dans I'entreprise
est transmise de fagcon adéquate

3 | Une rétroaction constructive par rapport
au travail est donnée

4 | Des perspectives de promotion
et de développement sont offertes

5 | Des réseaux de soutien et des débreffages
(réunion-bilan) sont en place

6 | L'organisation mene des activités de
prévention contre la violence et le harcele-
ment; ou I'organisation offre une protection
contre les torts causés par le harcelement,
la discrimination et la violence

7 | Il est possible de discuter des situations
difficiles en vue de trouver des solutions

8 | Les employéEs se sentent épauléEs

9 | L'organisation se soucie du bien-étre
psychologique des employeEs

10 | On informe les employéEs des ressources
disponibles pouvant les aider

11 | Il existe un réseau de pairs aidants

12 | Il est possible de partager son expérience
13 | Les employéEs se sentent reconnuEs

14 | Le milieu de travail Souhaite minimiser
le stress inutile

15 | Il est acceptable de demander de I'aide

Légende: @ Tout 4 fait d'accord @) D'accord @) Pas d’accord @) Pas du tout d'accord

1/ Extrait de la conférence L’intervention en entreprise: quels enseignements en tirer, de Jean Pierre Brun, titulaire de la Chaire en gestion de la santé
et de la sécurité du travail. Colloque La santé psychologique au travail : des préjugés a I'intervention, 2 novembre 2007.
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LE SENTIMENT DE SECURITE AU TRAVAIL,
CA SE CONSTRUIT!

De nombreuses études ont démontré que
certaines situations de travail ont des effets
nuisibles a la sante et ont permis de produire des

—

thud

—

Lnstitut national de santé publique du Québec publiait en 2009
la Grille d’identification des risques psychosociaux au travail.
Voila enfin un outil simple pour aider les milieux de travail a
identifier les éléments ayant un impact sur la santé psychologique
des travailleuses et travailleurs. 11 ouvre la porte a I'amélioration de
I'organisation du travail lorsque nécessaire.

connaissances sur les relations entre certains

phénomenes sociaux et psychologiques

et leurs effets sur la santg’ ».

%

Le tableau ci-dessous présente les indicateurs psychosociaux
que la grille permet d’évaluer. De nombreuses fiches d’évaluation
sont disponibles sur le site apparaissant dans la note de bas de page.

Cet indicateur vise a

Contexte d’emploi

Connaitre I'importance de I'insécurité d’emploi et des changements organisationnels
en cours ou prévus qui menacent 'emploi.

Absentéisme maladie

Connaitre la fréquence et la durée d’absence pour maladie et leur évolution au cours
des derniéres années de méme que I'importance de symptomes ou comportements
liés a une maladie et affectant la productivité (présentéisme).

Politique en santé au travail

Connaitre I'importance accordée a la prévention des problemes de santé
en général et pour la santé psychologique en particulier.

Politique contre le harcélement

Connaitre I'importance accordée a la prévention de la violence et du harcélement

psychologique psychologique au travail.
Aclivités ou programme Connaitre I'importance accordée aux activités de retour au travail, spécialement
de retour au travail lors des problématiques de santé psychologique.

Activités ou programme conciliation
fravail et vie personnelle

QO 606

Connaitre I'importance accordée aux activités facilitant la conciliation travail
et vie personnelle au-dela de ce qui est prévu par la loi.

%

Charge de travail

@ Composantes clés de 'organisation

La quantité de travail & accomplir, aux exigences mentales et émotionnelles, de méme
qu’aux contraintes de temps.

Reconnaissance au travail

Différentes fagons de reconnaitre les efforts, tant des hommes que des femmes, qu'il s agisse
de rémunération, d’estime, de respect, de sécurité d’emploi, ou de perspective de promotion.

Soutien social des supérieurs

La disponibilité et la capacité des supérieurs a soutenir leurs employés.

Soutien social des collégues

L'esprit d’équipe, au degré de cohésion dans le groupe, de méme que I'assistance
et la collaboration de la part des collegues dans I'accomplissement des taches.

Latitude décisionnelle

La possibilité d’exercer un certain controle sur le travail a réaliser et la possibilité d’utiliser
ou développer ses habilités.

QO0CO O

Information et communication

Les moyens mis en place par la direction pour informer et consulter sur le contexte
de I'organisation et sur la vision de la direction.

1/ Institut national de santé publique du Québec, Direction des risques biologiques, environnementaux et occupationnels (avril 2009).
«Grille d’identification des risques psychosociaux au travail », [en ligne]. [http://www.inspg.qc.ca/pdf/publications/930_GrilleRisquePsychoTravail.pdf]
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«

LA PETITE HISTOIRE
DE ROBERT VACHON

PAR ROBERT VACHON

J'ai fini de payer I’hypotheque de la
maison il y a 20 ans. Ma femme et moi
on ['adorait. Elle était sur deux étages,
sur le bord du Saint-Laurent, avec une
petite cour derriere. Un peu frette I'hiver,
mais on n’a jamais eu froid dans le ceeur,
entourés qu’on y a été de nos enfants,
petits-enfants et voisins! Pour le reste,
on mettait une tuque pis un gros
chanaail (rires).

Ma femme est décédée il y a cing ans, une maladie du ceeur.
Je T'ai beaucoup aimée. Je I'ai aussi beaucoup pleurée. Pour
ce qui est de notre belle brochette d’enfants — quatre en tout
c’est pas rien —, ils sont tous bien installés depuis longtemps
dans leur propre maison. Y en a qui sont pres de Montréal, sur
la Rive-Sud, pis d’autres en plein Montréal. C'est plus pratique
pour le travail, I'école pis les loisirs des enfants. 1ls viennent me
Voir, mais ils sont pas mal occupés et pas question pour moi de
conduire dans le trafic de Montréal! Ca roule comme des fous
et j'ai pas le goGit de vivre ce stress, alors je prends I'autobus
pour m’en venir. Je suis bien plus en sécurité (rires). Pourtant,
j’aime ¢a conduire, ¢a me donne une belle liberté, pis en région
ca reste quand méme ben agréable de chauffer. JJemméne des
amis se promener et je fais le taxi pour une voisine qui habite
au bout de ma rue.
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Exercer pleinement ses responsabilités de citoyen
est extrémement important pour préserver sa place
et ses roles dans la socigte, transmettre I'héritage
et agir comme citoyen responsable. Les aines sont
les dépositaires de notre meémoire collective et ont
acquis la sagesse au fil du temps. La personne
ainée est donc un moaele pour les jeunes, un pilier,
un rempart et un phare pour toutes les générations.
Les ainés exerceront les roles de mentor, de media-
teur, de defenseurs des valeurs, d’accompagnateur
ou d'initiateur,»

— Richard Lefrancois

Apres la mort de mon Alice, j'ai trouvé la maison encore plus
grande et toujours aussi frette ’hiver, méme si on a plus les
grands froids qu’on avait quand on était p’tit. C’était des vraies
tempétes dans c’'temps-1a, pas d’la p'tite neige comme maintenant.
Vous savez, jarrive a un age ou il peut m’arriver de quoi, et
j'avais le gotit d’aller me chercher d’autres sécurités. Alors, I'an
passé, j'ai laissé notre belle maison sur le bord du Saint-Laurent
pour acheter un condo au cceur de ma ville, avec des services de
proximité. Maintenant j’ai moins peur qu’avant de manquer de
quelque chose ou de me retrouver isolé quand c’est la mauvaise
saison. Ah ! ¢a n’a pas été facile de partir avec tous les souvenirs.
Le jour du déménagement, j'ai pleuré dans les bras de mon plus
grand. Mais je suis ben content de ma décision. J'ai des douleurs
dans I'dos depuis deux ans, ca fait que ca me rassure d’avoir
la clinique dans le quartier. J’ai méme réussi a obtenir une aide
a domicile par le CLSC. C’est une petite jeune qui vient m’aider
a faire mes courses et un brin de ménage. Allez pas croire que
je me sers de mon mal de dos comme excuse pour pas le faire
(rires), mais c’est quand méme bien pratique d’avoir un coup
de main. Ma femme est morte d’une crise cardiaque et j'avais un
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peu peur que ¢a m’arrive, que je tombe chez moi et qu’on me
retrouve juste trois jours plus tard. J'ai pris un service de surveil-
lance par téléphone. Ca m’a apaisé quand ma fille me I'a trouvé.
1ls m’appellent a tous les jours a I'heure convenue, et si je
réponds pas, ils vont appeler ma fille et si elle répond pas elle
non plus, ils ont le numéro de deux voisins. Ca m’a enlevé un
gros poids. On veut pas dépendre des autres, mais ¢a rassure de
savoir qu’on a un voisin qui peut passer voir de temps en temps
pour voir si tout est correct.

Si je me sens en sécurité maintenant? Oh, j’ai pas honte de dire
qu’au début j'avais un peu peur de sortir dans mon quartier.
C’est pas qu’il y a de Ta criminalité ou des choses dans le genre.
Les journaux font toujours beaucoup de bruit pour impressionner,
et il faut pas croire tout ce qu’on écrit. Non, mais ‘y avait des
jeunes qui trainaient dans le parc d’a coté. J'avais pas confi-
ance au début. On savait pas ce qu’ils faisaient la. Un jour, mon
petit-fils Steve m’a dit qu’il avait été a I'école avec un de ces
garcons-la. 11 me I'a présenté. Maintenant on se dit «allo»
quand on se voit. Ca va pas plus loin, mais c’est bon de savoir
qui il est. Mon petit-fils m’a dit: «C’est un bon gars.» C'est str
qu’il retrouve ses chums de gars pour fumer un peu de pot,
mais dans le fond c’est pas des gars méchants. Faut apprendre
a les connaitre et prendre le temps de les écouter. Quand on
est vieux comme moi, des fois on se sent plus dans le coup et
on se méfie du nouveau. Je connais mal les jeunes. Sauf que
mes petits-enfants m’en racontent des bouts. Marion m’a méme
appris des mots que les jeunes utilisent. Elle est ben fine de
vouloir montrer des choses a son vieux grand-pere. Je sais pas
a quoi ¢a va me servir (rires). Mais quand j'entends des jeunes
parler d'méme dans la rue et que je pogne un mot que je connais,
ca me fait sourire et j)pense a ma petite-fille. Elle m’a méme
montré pourquoi elle pitonnait tout le temps sur son iPhone.
Mais vous avisez pas de m’en offrir un: je saurais pas quoi en
faire (rires). Le petit Thomas — c’est le dernier de ma fille Claude —,
il m’a quand méme donné des petits trucs d’informatique. C’est
pas parce qu’on fait de I'arthrite qu’il faut pas rester un peu a la
page, hein! Clest siir que tout seul, j’aurais rien fait, me fallait
un coup de main pour comprendre leur Google pis leur Hotmail.
Alors Thomas, il m’a créé une adresse courriel pis il m’a montré
comment communiquer avec lui. Parce qu’il est parti pour un
échange de six mois en Belgique. J'ai pas grand-chose a lui
dire, je vis ma petite routine. Mais ¢a me rassure d’avoir de ses
nouvelles. 11 a des bonnes notes la-bas... Je suis pas peu fier de
lui, vous savez. 1l me dit pas tout, c’est siir, il doit bien s’amuser,
mais il va pas tout me raconter (rires).
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J’ai pas a me plaindre, je suis quand méme bien entouré.
J’ai rencontré ma nouvelle voisine. Elle me disait que c’est la
solitude qui lui pése le plus dans sa vie. Ca I'insécurise beaucoup.
Elle me racontait qu’elle adorait biner son jardin avec son mari
avant qu’il soit pris d’Alzheimer. Je lui ai conseillé de s’'inscrire a
un groupe de jardinage pis je lui ai offert un lift pour qu’elle y
aille. Elle a fait des belles rencontres et me parle tout le temps
d’un certain Yvan qui est ben fin et qui a le pouce vert pour les
bégonias. Je pense pas que la solitude va lui peser encore bien
longtemps (rires)...

C’est important de se sentir en sécurité quand on vieillit, de com-
prendreleschosesnouvelles pourpasse sentirdépassé parlemonde
qui nous entoure. On apprend a tout age et ca permet de rester
jeune dans sa téte en plus. J'ai un vieil ami, vous me croirez jamais,
il s’est inscrit a des cours d’autodéfense ! (rires) Pensez, a 80 ans !
Et c’est méme pas le plus dgé de la gang! Lui, il a toujours eu
peur de pas pouvoir se défendre, et quand on avance en age on
n’a pas la méme force qu’avant! 1l est ben content de ses cours,
et pis moi j’dis que si ¢a le rassure, c’est le principal.

On a tous des peurs différentes. Y en a qui

ont peur de la maladie, d’autres de la solitude,
d’autres des accidents, d’autres de pas pouvoir
se nourrir assez. Moi j'pense qu’il faut trouver
les solutions qui nous conviennent, qui vont nous
securiser. J'en ai trouve une couple pour moi.

Et vous, en avez-vous trouve pour vous ?
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SE SENTIR EN SECURITE
LE PLUS LONGTEMPS
POSSIBLE

PAR CATHERINE GEOFFROY, M. SC., GERONTOLOGUE,
PRESIDENTE DE L’ASSOCIATION QUEBECOISE DE GERONTOLOGIE

Madame Geoffroy donne des cours de préparation a la retraite
depuis plus de 30 ans. Elle offre aussi des conférences et des ateliers
sur le bien vieillir aux personnes de 50 ans et plus.

Plusieurs personnes, aprés un certain age, se sentent plus
vulnérables. Elles se sentent moins stres d’elles, moins en
sécurité¢ dans leur habitation ou a l'extérieur de leur quartier,
sont de plus en plus méfiantes a 1'égard des inconnus ou de
I'inconnu en général. Ces nouvelles peurs s’installent tres
souvent en méme temps ou conséquemment a certains change-
ments. Par exemple, si la personne bouge de moins en moins,
est moins portée a faire de I'exercice, se sent moins solide sur
ses jambes, perd la mémoire a I'occasion, est technophobe, etc.,
elle a de fortes chances de perdre confiance en elle, en son corps
ou en ses capacités intellectuelles. Si elle a de moins en moins
d’occasions de rencontrer ou d’échanger avec des gens d’autres
générations, des autres cultures, des gens qui ont des intéréts
différents, alors elle risque de devenir plus méfiante et de faire
de moins en moins confiance aux autres (mais surtout aux gens
qu’elle ne connait pas). Si elle n’est plus engagée dans un ou
des projets depuis longtemps, qu’elle a perdu ’habitude de faire
des activités en groupe, il se peut qu’elle se sente plus hésitante
a faire des choix et a prendre des décisions, etc.

Des éléments ayant une influence
sur le sentiment de sécurité

La diminution du sentiment de sécurité peut s'expliquer a
travers de multiples facteurs: la solitude ou encore I'isolement
qui peuvent étre vécus chez les gens plus agés, 1a perte de res-
sources (conjoint, amis, voisins, etc.) susceptibles d’épauler en
cas de détresse ou encore par le seuil de tolérance au change-
ment qui peut diminuer.

Les bonnes nouvelles sont que nous sommes capables de nous
prendre en main, de réorganiser une bonne partie de notre
environnement pour le rendre plus sécuritaire et d’agir sur
certains des facteurs énoncés plus haut, afin de vieillir a domicile
en toute sécurité. Car il faut reconnaitre que, Si nous souhaitons
rester autonomes le plus longtemps possible, nous devons

nous sentir capables d’agir empowerment) sur cet environnement
et de demeurer ou de devenir un bon gardien de sécurité
pour nous-meéme.
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D’autres facteurs contribuent, sans qu’on en ait conscience,
a la diminution de notre sentiment de sécurité. Certains faits
marquants, accumulés a travers notre vie, viennent souvent
accélérer le processus. Le déces d'un ou de plusieurs étres chers
(développement du sentiment de solitude pouvant mener a un
isolement), la traversée d'une maladie, un feu chez des voisins,
I'annonce d'un malfaiteur qui rode dans le quartier (augmen-
tation du sentiment de vulnérabilité surtout chez la personne
vivant seule), des changements dans I'environnement immédiat
(nouveau voisinage, par exemple) et méme les Iégendes urbaines
sont autant d’éléments qui peuvent inquiéter puis insécuriser
les gens, peu importe leur age.

L'4gisme comme phénomeéne insécurisant

11 ne faut pas sous-estimer les effets pervers de I"dgisme sur
le sentiment d’insécurité. L'agisme fait référence aux discrimi-
nations et aux préjugés en raison de I'dge. L'dgisme est un
phénomene insidieux, beaucoup plus présent qu’on ne le croit
dans notre société, et ce sont les personnes agées qui en sont
les principales victimes. L'agisme peut étre a I'origine du rejet,
de la discrimination, de la maltraitance et de I’abus, tant
physique que mental.

Les généralisations que I'on se permet de faire sur certains
groupes de la société ont souvent pour conséquence leur
appropriation par les individus de ces groupes. Par exemple,
croire que tous les ainés seront en CHSLD quand ce n’est qu’une
faible minorité (3,6 % de 65 ans et plus') qui s’y trouve
augmente le sentiment d’insécurité.

Linfluence des médias

Les médias ont aussi leur part de responsabilité dans 'augmen-
tation du sentiment d’insécurité dans la population en général
et chez les plus agés en particulier. Le fait de promouvoir quo-
tidiennement les mauvaises nouvelles laisse croire que nous
vivons dans une socié¢té mauvaise et dangereuse. Les choix
de grands titres de nouvelles et d’images a la télévision, a la
radio, dans les grands quotidiens et les hebdos sont tres souvent
empreints d’agisme et dramatisants. On a I'impression que 90%
des personnes de 65 ans et plus sont ou seront des proies faciles,
risquant d’étre victimes de meurtre, de violence physique, de vol
de maison ou d’abus financiers, alors que c’est tout a fait erroné!

Les personnes qui ont peu I'occasion de discuter avec d’autres
de ce qu’elles ont vu ou lu et pour qui il est plus difficile de
mettre les événements en perspective peuvent sentir leur senti-
ment de sécurité s'étioler trés rapidement a force de n’entendre
que des informations négatives et, pire encore, des informations
fausses ou tendancieuses.
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Consolider son sentiment de sécurité, c’est possible!

Voici quelques trucs et informations qui pourraient nous aider a consolider notre sentiment de sécurité.

S’informer, comprendre et accepter notre
vieillissement: s’informer sur le processus

de vieillissement, sur les effets de I'age sur les
différents systémes de notre corps, se préparer
aux changements reliés au passage a la retraite,
faire le tour de nos ressources en cas de besoin
et selon les besoins qui évoluent.

0 Maintenir une bonne santé?: garder notre
corps et notre esprit en santé et fonctionnels,
faire de la prévention de la maladie, s’assurer
que nos sens (vue, ouie, toucher, odorat, goditer)
sont bien entretenus afin de nous permettre
de reconnaitre les signaux que nous envoie
notre environnement.

Rester actifs, rester branchés et avoir
des projets : avoir un (ou plusieurs) projet
de vie, identifier les activités que vous aimez
et organisez-vous pour continuer a les faire,
comme : aller marcher aans le quartier,
s’impliquer socialement, voyager, faire ses
courses, aller au cinéma, faire la gestion

de son budget, etc.

0 Savoir s’entourer pour ne pas s’isoler:
gtablir qui sont vos proches aidants, naturels

et professionnels, et créer un cercle d’amis ou
de connaissances fiables — une composante

de la vie d’une grande richesse. Votre santé
sociale est un facteur trés important dans la
lutte contre I'isolement et spécialement dans
le maintien de votre sentiment de sécurite.
Savoir qui appeler en cas de detresse, qui pourra
vous conduire a un rendez-vous important, qui
sera 4 volre écoute en cas de cafard, cela apaisera
les inquiétudes et permettra d’avoir le sentiment
d’étre en meilleur contrdle de votre vie. Il n’est
jamais trop tard pour développer de nouvelles
connaissances, se faire de nouveaux amis,

prendre le temps de connaitre ses voisins,
accueillir des aides pour continuer d’entretenir
son domicile, etc. Il est aussi fortement suggéere
de prendre le temps de bien connaitre les services
offerts par son quartier, arrondissement ou village.
Votre CLSC est votre meilleure ressource pour
obtenir ae I'information au niveau de la sante,

aes services sociaux, aes services de maintien

a domicile, mais aussi des services offerts dans
votre secteur tels que I'entretien ménager, la popote
roulante, les systemes d’alarme individuels
portables, les programmes de prévention des
crimes, les services bénevoles. Le Québec est
exceptionnellement riche en ressources offertes
par des organismes communautaires de tout genre!

S’informer si votre municipalité est inscrite au
projet MADA: Municipalité, amie des ainés.
Comme nous I'avons mentionné plus tot, vous
gtes entouré de beaucoup plus d’aide que vous
ne le croyez. Faites confiance a votre entourage,
communautaire et public, car il est toujours a la
recherche d’outils ou de services : pour amélio-
rer la qualité de vie des ainés de son territoire et
leur offrir le maximum d’occasions de jouir de la
vie le plus longtemps possible, pour lutter contre
leur isolement et pour augmenter leur sentiment
de sécurité a tous les niveaux.

Pour conclure, on n’insistera jamais assez sur I'importance du
sentiment de sécurité dans les actions de la vie quotidienne.
Le sentiment de sécurité nous permet de réaliser nos activités pré-
férées, nos projets et nos aspirations, de rester un citoyen a part
entiere, de profiter de notre environnement autant que n’importe
quel autre citoyen, et de maintenir une qualité de vie appréciable
le plus longtemps possible. 11 est néanmoins judicieux de prévoir
des scénarios alternatifs en cas de perte d’autonomie physique,
de comprendre et d’accepter les changements et d’apprendre a
mieux utiliser les services qui sont offerts dans votre quartier,
car ceux-ci vous permettront de bien réorganiser votre vie tout
en facilitant celle de vos proches.

1/ Université du Québec. «Vieillir dans un monde qui bouge », Bulletin semestriel — La recherche dans le réseau de I'Université du Québec, vol. 1, no” 2, octobre 2011, p. 2,

[en ligne]. [http://www.uquebec.ca/reseau/actualites/nouvelle.php ?newsid=9216]

2/ Définition de I'OMS: La santé est un état de complet bien-étre physique, mental et social, et ne consiste pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité.
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LES GRAINES DE PEUR

Selon des écrits bouddhistes, nous avons
fous en nous une graine de peur.
La reconnaitre permet de la transformer.

Avec les années, de nouvelles insécurités apparaissent, certaines
inimaginables dans le passé, alors que d’autres s’atténuent.
Trop souvent au lieu de regarder nos peurs, d’apprendre a les
connaitre, de les comprendre, de les apprivoiser, on les balaye
sous le tapis et on essaie de faire comme si elles n’existaient
pas. Pourtant, c’est ainsi qu’elles prennent plus de place, comme
les grandes ombres dans la nuit.

Voici quelques exemples des nombreuses peurs pouvant
étre éprouvees:

e Ma plus grande peur, ¢'est de perdre mon autonomie.
e Moi, c’est de ne plus avoir d’érection.

e Moi, j'ai peur de devenir invisible aux yeux des autres.
e Moi, c’est la solitude, la peur de vieillir tout seul.

e Moi, c’est de ne plus avoir mon permis de conalire...

Et vous?

Quand nos insécurités nous empéchent de poursuivre notre
chemin et d'y sentir un certain bien-étre, il est temps d’agir.
L'exercice suivant vous aidera a aller a la rencontre de vos
peurs, a les apprivoiser et a les surmonter. La peur de perdre son
autonomie, citée plus haut, est I'exemple utilis¢ pour illustrer
chaque étape de la démarche proposée.
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(6]

Identifier mes pensées
Prendre conscience de ma peur : quelle est-elle ?
Exemple : j°ai peur de perdre mon autonomie.

Découvrir les pensées négatives et irrationnelles
qui y sont rattachées.

Exemple. j'ai peur d’étre seulE, enferméeF, mal lavek,
J'ai peur de souffrir de mauvais traitements, etc.

Retracer I'origine de mes pensées. Qu’est-ce qui me fait
peur et pourquoi ?

Exemple : j’ai peur d’aller en centre d’accueil a cause

de ce que j'entends dans les médias; j'ai peur qu’on

m'’y maltraite.

Reconnaitre les autres émotions liées a cette peur
Exemple : dans une résidence, je me sentirais complete-
ment abandonnéE, comme un rebut de la sociéte;

Je me sentirais diminuéE et impuissantE.

Connaitre la réalité

Aller chercher les données statistiques, les faits réels,
verifier la réalité.

Exemple : dans les faits, seulement 3,5 % des personnes
de 65 ans et plus vivent dans un centre d’hébergement!,
et la trés grande majorité d’entre elles sont traitées
adéquatement. Ce sont des lieux de soins. ..

M’exposer a la peur, me familiariser avec I'objet

de ma peur

Exemple : si j'ai peur de perdre mon autonomie, je peux
faire des petits pas en acceptant que quelqu’un m'apporte
une soupe quand je suis enrhumeée ou que ma niéce passe
me chercher pour un souper comme élle me le propose.

Evaluer ce que je peux faire pour réduire ma peur

Exemple : je décide de déménager dans un appartement
au rez-de-chaussée pour pouvoir rentrer mon épicerie et
mes bagages par moi-méme le plus longtemps possible.

Redonner & ma peur une forme acceptable
Agir, trouver des solutions afin que ma peur retrouve
la grosseur d’une graine.

1/ Université du Québec. «Vieillir dans un monde qui bouge », Bulletin semestriel — La recherche dans le réseau de I'Université du Québec, vol. 1, no’ 2, octobre 2011, p. 2, [en ligne].

[http://www.uquebec.ca/reseau/actualites/nouvelle.php ?newsid=9216]
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LES MOTS CACHES DE LA SECURITE

/0 Repérez tous les mots de la liste ci-dessous dans la grille, puis découvrez dans les cases laissées a découvert le theme de la Semaine
nationale de la santé mentale 2012.
Dans la liste des mots qui suit, entourez ceux qui ont un lien avec votre sentiment de sécurite.

A(IS|S|U/R|IA|IN/C|E|]T|IT|R|JU|C|]E|S|S|L|S
l O/ E/R|/A|R|/E|L|O|V|IE|E|R|/E|P|O|E|S]|R
D/ U|/R/A|/B|L|EIE|JE|N/N|L|IT|S|/R|]IT|T|E]|U
E(T|V/ N/B|I | R/S|E|O|F|A|S|S|E/N|T|T|O
R (1|1 Il T E|L|B|A|S|A]|I |l {E|S|S | U|[I |C
RI'E|/C|O/N/N|AIT | T|]IT|N|C|A|S|S|A B|L/|E
SIN|IE|E|S|S|N|E|L|A|C/IO|L|{N|JA|N|T]|I|S
AIN|S|T|N/E|/D|/N|T|R|E|S|P|E|C|T|I|B]J|N
T NV A/,L/L/T' AV M E X S/ NV E/ A E/ T A|O
EIR|{C|P|A|R|]IT |E|R|]IT | E|JU|[S|E|R|IT|N]S|I
G|E/D/R|E|E|/S|I |E|/E|T|U|A|F|F|R|O|N|T
A/l |S|E|E|]T|I|L|]IT|B|A|T|S|E|C|J]U|R|O]|A
R{L/E|R|T|U|]O|L|IT | T|L|{S|{N|O|T|N|O|P|T
u/eE|{L/ E|B|/A|N/A|L|IT | T|E|{M|O|L|]A|L|S]|P
o(trjvyo|{t1|S/I{N|A|G|E|S|I |E|R|S|B|E]|A
cClo/(MfM|UIN|IT|C|T|P]JA/L|{I |T|E]S|O|R|D
C{H/A|N| GIE|M|E/N|T|S/R|E|IT | N]J]OIM|U]|A

adaptation cesse fassent locale pitié sable vaillant

affront changements fautée loutre plaisir santé voisinages

aider cible fracasser pontons sauterie voler

alloué clés - municipalités - secours

ancre commun geésiers - rabbins sécurité

assurance coSsu - nantis raison serins

aumonier courage hotelier néerlandais rare services )

- - - _nie— reconnait slalom i

banalité dents incassable - réponse sociale

bateaux durable 0slo respect soins RIESEp

bienveillance latex - responsabilités  soutien Juewes el

buttes enfance liens parier rieuse Stabilité
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ETRE AINE...
EN SECURITE

Notre sentiment de sécurité passe

en bonne part par la sécurité physique.
La sensibilisation et les techniques

de prévention peuvent aider a réaduire
la violence et la fraude’.

o Pour étre en sécurité chez vous:

e Fuitez de garder d'importantes sommes d’argent 4 la maison.

e (Changez votre routine. Si elle est trop réguliére,
des cambrioleurs pourraient I'analyser et préparer leur
coup en conséquence, en toute quistude.

e Sivous vous sentez maltraitéE par une personne qui vous
dispense des services ou par unk proche, 0sez en parler
a quelqu’un de confiance (sceur, travailleur social, policier,
médecin, service d’écoute, etc.) pour changer la situation.

e (Quelles que soient les pressions exercees sur vous, e vous sern-
tez pas obligeE de donner de I'argent (@ un membre de la famile,
un ami, un voisin, etc.). Ne gardez pas le silence, parlez-en a une
personne de confiance pour trouver des solutions.

9 Pour prévenir le vol d’identité :

e Signez vos cartes de crédit des que vous les recevez.

e Ne prétez jamais une carte de crédit a moins d’avoir
une confiance absolue dans la personne.

e Saufsic'est vous qui appelez, ne communiquez jamais
d’information personnelle par téléphone, comme un
numero d’assurance sociale, une date de naissance,
un numeéro de carte de crédit ou un numeéro d’identification
personnel (NIP).

e Autres conseils pour mieux vous protéger contre la fraude:

e Attention aux décisions hatives quand il est question
d’argent ou de vos biens.

e Ne remettez jamais une somme importante en especes
a quiconque, surtout pas a un étranger, méme si I'affaire
qu’on vous propose vous parait intéressante.

e Ne donnez jamais de renseignements financiers par téle-
phone ou par Internet a moins que vous ayez vous-méme
pris contact avec votre établissement bancaire ou votre
société de carte de crédit.

1/ Gendarmerie Royale du Canada. Extraits du Guide de sécurité a I'attention des ainés. (2010),
[en ligne]. [http://205.193.86.86/pubs/ccaps-spcca/seniors-aines-fra.htm]
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AIDE ABUS AINES

1 888 489-ABUS (2287)

m 1877 353-2460

Al

LI N7

LE 3¢ AGE EN TOUTE
TRANQUILLITE D’ESPRIT!

On peut se sentir incompétent, ne pas suivre le mouvement
ou craindre de rester seul, les insécurités ressenties sont
multiples, mais les solutions le sont aussi !

11 existe pres de chez vous des services ou des activités qui
peuvent contribuer a augmenter votre sentiment de sécurité.
Consultez votre municipalité ou votre CSSS pour connaitre la
liste des ressources existantes. Voici quelques exemples pour
amorcer votre recherche. N’hésitez pas a vous inspirer de ce qui
existe ou a en suivre les traces pour agir dans votre milieu.

Il n’y a pas d’age pour se connecter a 'lnternet !

Parfois, le mode de communication électronique fait peur, il
nous apparait inaccessible. Les gens de notre génération, on
n’est pas né avec une souris dans la main comme les jeunes,
direz-vous. Alors, créer son propre blogue a 70 ans... Mais
justement, pourquoi pas! On a enfin du temps pour soi.
Et avec le projet Inter@ge du Centre des ainés du réseau
d’entraide de Saint-Léonard, a Montréal, des jeunes d’écoles
primaires sont jumelés a des ain¢Es pour les familiariser avec
les outils du Web'. Une stimulante cure de rajeunissement !

Entraide de quartier Le point d’eau

Cet organisme est géré par et pour les ainéEs de la MRC
Abitibi. Sa mission : améliorer la qualité de vie et I'autonomie
des ainéEs qui vivent a domicile, leur assurer une sécuri-
té et une tranquillité d’esprit. Comment? En leur offrant
des activités ainsi que des services variés adaptés a leurs
besoins, en soutenant le développement de leur potentiel,
en les encourageant a participer a la vie démocratique et en
les invitant a agir dans leur milieu?.

1/ [http://tcaim.org/1%E2%80%99intergenerationnel-ou-savoir-tisser-des-liens-entre-les-ages/]
2/ Le point d’eau. Qui sommes-nous? [en ligne]. [http:/entraidedequartier.abitemis.info/About.aspx]




LE RESEAU QUEBECOIS DE L’ASSOCIATION CANADIENNE POUR LA SANTE MENTALE 38

etrebiendanssatete.com

RESEAU DE L’ASSOCIATION
CANADIENNE POUR =
LA SANTE MENTALE
AU QUEBEC

/ Rive-Sud de Montréal

Filiale Bas-du-Fleuve

315, avenue Rouleau
Rimouski (Québec) G5L 5V5

Tél.: 418 723-6416 Filiale Lac-Saint-Jean Haut-Richelieu
Téléc.: 418 721-5811 962, rue Paradis
Courriel : acsmbf@globetrotter.net Case postale 214 - , p
Site Web - wwi.acSmbf com Roberval (Québec) GBH 26 Filiale Rive-Sud de Montréal
T6l - 418 275-2405 150, rue Grant, bureau 300
Lo i Téléc.: 418 275-8746 Longueuil (Québec) J4H 3H6
Filiale Chaudire-Appalaches Courriel: acsmisj@destination.ca Tél.: 450 616-1569
5935, rue Saint-Georges, bureau 110 Site Web : www.acsmls.ca Courriel: info@acsmrs.qc.ca
Lévis (Quebec) GOV 4K8 Site Web: www.acsmrs.qc.ca
Tél. 418 835-5920 B )
Téléc. : 418 835-1850 Filiale Montreal Filiale S.
Courriel : info@acsm-ca.qc.ca 847, rue Cherrier, bureau 201 lhaie saguenay
Site Web: www.acsm-ca.qc.ca Montréal (Québec) H2L 1H6 371, rue Racine Est
Tél. - 514 521-4993 Chicoutimi (Québec) G7H 158
e s Téléc. : 514 521-3270 Tél.. 418 549-0765
Filiale Cote-Nord Courriel: acsmmti@cooptel.qc.ca Télec. : 418 549-7568
17, rue de la Baie Site Web: www.acsmmontreal.qc.ca Courriel : acsmspromotion@videotron.ca
Case postale 323 Site Web: www.santementale.ca
Port-Cartier (Québec) G5B 2G9 Filiale Québ
Tél.: 418 766-4476 Hale wueoec - .
Téléc. : 418 766-4476 325, rue Raoul-Jobin Filiale S‘V el / Saint-Joseph / Tracy
Courrigl : acsmen@globetrotter.net Québec (Québec) G1K TM9 105, rue Prince, bureau 107
Site Web : www.acsmen.ca Tél.: 418 529-1979 Sorel (Québec) J3P 4J9
Téléc. . 418 529-1904 Tél.: 450 746-1497
- o Courriel : info@acsmquebec.org Télec.: 450 746-1073
Filiale Haut-Richelieu Site Web : www.acsmquebec.org Courriel : franyne@belinet.ca

178 B, rue Mercier
Saint-Jean-sur-Richelieu (Québec) J3B 6G9
Tél.: 450 346-5736

Téléc. : 450 346-2075

Courriel : acsmhr@videotron.ca

Site Web: www.acsmhr.com

Division du Québec

911, rue Jean-Talon Est, Bureau 326
Montréal (Québec) HZR 1V5

Tél.: 514 849-3291

Téléc.: 514 849-8372

Courriel : info@acsm.qc.ca

Site Web: www.acsm.qc.ca







