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c’est recevoir un message

Soutiller une
ressource a la fois

VIDEOS ET CONFERENCES :

Cette section vous présente diverses capsules vidéos traitant, de facon vulgarisée et accessible, de la
gestion des émotions, de la psychologie positive et de votre bien-étre. A consommer sans modération!

e |FULL SANTE MENTALE

— Vidéoconférence sur les émotions

Conférence du 10 mai 2020 « 7 astuces pour se recharger », du Mouvement Santé
mentale Québec

* |Capsule vidéo « 7 astuces pour préserver sa santé mentale en temps de COVID »I

Capsules vidéo du Dr Camillo Zacchia qui répond a des questions sur les émotions :

v'| Pourquoi vous avez des émotions?

v

Certaines émotions sont-elles mauvaises?

v'| Est-ce que toutes les émotions doivent é&tre prises au sérieux

Et tout le monde s’en fout # 3 : les émotions

Série vidéo « Bien ensemble et avec soi »|

* [Notre bien-étre en temps de confinement -
Comité aviseur jeunesse autochtone

RESSENTIR Falle

Journée de la santé mentale au collégial - 12 novembre 2020

@ ‘ Federat1on

des cégeps

o "“,-'. Réseau intercollégial MOUVEMENT
o... ....o des intervenants psychosociaux SANTE MENTAI—E

QUEBEC
Promouvoir. Soutenir. Outiller.

ATELIER VIRTUEL :

Présenté par le comité sur les saines habitudes de vie du Cégep Y Cégep
André-Laurendeau et en collaboration avec le service 4dfm. Andre-Laurendeau

de la vie étudiante et a la communauté!

« Le stress et l'alimentation »

Le stress fait partie de nos vies contemporaines, mais quelles en sont les conséquences?
Nombreux sont les liens entre notre maniére de manger et le stress. Apprenez-en plus
lors de cette entrevue en direct avec une nutritionniste professionnelle.

1la page Facebook du Cégep André-Laurendeau| Quand : Mercredi le 11 novembre de 19 h 320 h

Animation: Marise Talbot, B. Sc. N, infirmiére clinicienne a la Clinique Santé du
Cégep André-Laurendeau et Catherine Bazinet, DT.P.
nutritionniste et diététiste chez EquipeNutrition

Le Cégep André-Laurendeau invite tous les étudiants et employés
du réseau collégial & prendre part & cette présentation.

AUCUNE INSCRIPTION REQUISE.

On vous y attend en grand nombre!


https://www.youtube.com/watch?v=fd5LQDV6zbY&t=519
https://www.facebook.com/CegepAndreLaurendeau/
https://www.youtube.com/watch?v=OXg7isx9ADk&t=1862s
https://www.youtube.com/watch?v=s4XUtTqGu0o&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=CEt0GkTtVDs
https://www.youtube.com/watch?v=ClvBe32HXUw&feature=emb_logo&fbclid=IwAR0aYe2dZE40nafn0r2WFBD56oQuok2tWaA0GpmpWwhmLHtdY8nSVOXYUDQ
https://www.youtube.com/watch?v=bCTzK_HxKUk
https://www.youtube.com/watch?v=D2q6WzzxZRQ
https://www.youtube.com/watch?v=_DakEvdZWLk
https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/je-suis-un-jeune/boite-a-outils-2/serie-web-bien-ensemble-et-avec-soi/
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PETITE TROUSSE DE SECOURS :

APPLICATIONS POUR FAVORISER LE BIEN-ETRE :

|l existe une multitude d’applications pour appareils mobiles,
permettant de vous familiariser avec divers exercices et stratégies pour
prendre soin de vous.

* |Ismart :|Aide 3 identifier les sources potentielles de stress chronique et
MART propose des stratégies pour monter un plan d'action. Chaque stratégie de

gestion du stress est expliquée par un exemple concret.

Voila quelques outils et exercices qui vous permettront notamment d'apprivoiser vos émotions,
d'en apprendre davantage sur votre santé mentale en ces temps incertains, et dadopter des
stratégies d autogestion.

Une phrase a trou, portant sur les émotions, a laquelle on peut répondre

4 étapes pour ressentir

Guide sur la santé mentale des étudiants pendant la COVID-19

Guide interactif bilingue sur la gestion du stress pendant les moments difficiles

Respirelax (iphone)|oy Ma cohérence cardiaque (Android) { exercices de
cohérence cardiaque

Avoir une meilleure résilience pendant la pandémie

Guide de présence a soi

Headspace | Principes fondamentaux de la méditation et de la pleine
conscience avec le programme gratuit Basics.

Stratégies pour apprivoiser mon stress

Sept facons d'utiliser les médias sociaux de maniere bénéfique
pt fag q
pour votre santé mentale

Calm : [Favorise un état de calme et de détente, offre des méditations guidées

— . s e N Motivation et études a distance
sur différents sujets, tels que lanxiété, le stress, les relations interpersonnelles, etc.

Centre d’étude sur le stress humain
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Aller mieux & ma facon : outil numérique de soutien
a l'autogestion de la santé émotionnelle

MindShift CBT { Anxiety Canada : Stratégies concrétes basées sur les
principes de la thérapie cognitivo-comportementale pour améliorer la gestion
de lanxiété.

Service numérique québécois en prévention du suicide

Smylife : Documente les expériences positives et négatives de maniére
quotidienne. Vous pouvez illustrer ces moments en ajoutant des photos a
votre journal.

Toute ma téte | Pour en apprendre sur les manifestations du stress et de
[anxiété et avoir des stratégies simples pour favoriser la gestion des émotions.



https://centreaxel.com/fr/projects/ismart/
https://suicide.ca/
https://apps.apple.com/fr/app/respirelax/id515900420
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.rrr.macoherencecardiaque&hl=fr_CA
https://www.headspace.com/fr?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=917256442&utm_content=51529949212&utm_term=409650401166&headspace&gclid=Cj0KCQjw8rT8BRCbARIsALWiOvS4u9G0wDoqtrOELBjflrLCd8l1-MkSw2zki3vloYkhc8LEllGVV4EaAuyUEALw_wcB
https://www.calm.com/
https://www.anxietycanada.com/resources/mindshift-cbt/
https://mouvementsmq.ca/node/330
https://mouvementsmq.ca/sites/default/files/msm38_ressentir-outil_court_fr-ep03.pdf
https://www.mentalhealthcommission.ca/sites/default/files/2020-09/covid_19_tip_sheet_student_mental_health_fr.pdf
https://www.mcgill.ca/education/files/education/university_student_guide-_en_fr.pdf
https://www.mentalhealthcommission.ca/sites/default/files/2020-09/covid_19_tip_sheet_resilience_fr.pdf
https://www.mentalhealthcommission.ca/sites/default/files/2020-09/covid_19_tip_sheet_resilience_fr.pdf
https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/je-suis-un-jeune/boite-a-outils-2/strategies-pour-apprivoiser-mon-stress/
https://campusmentalhealth.ca/wp-content/uploads/2020/01/BB-Social-Media_Mental-Health-Tip-Sheet-FR-FINAL-HR.pdf
https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/wp-content/uploads/2020/08/fiche_motivation_etude_a_distance.pdf
https://www.stresshumain.ca/
https://allermieux.criusmm.net/
http://smylifeapp.com/
http://healthymindsapp.ca/index-f.php
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POUR ALLER PLUS LOIN :

Voici quelques suggestions littéraires pour ceux et celles qui
voudraient s'aventurer un peu plus loin...

* | Le piége du bonheur - Russ Harris

* | Jai mal, et pourtant ¢a ne se voit pas - Lucile de Pesloiian
et Geneviéve Darling

* | Faire face a la dépression — Serge Larochelle

* | Guérir le stress, lanxiété et la dépression sans médicaments -

.:.:.:. David Servan-Schreiber
::::::: La peur davoir peur : guide de traitement du trouble panique et de
®.%%" lagoraphobie, 4¢ éd. - Andre Marchand & AL
OO
j':‘:':‘ Par amour du stress — Sonia Lupien
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Telel PRESENTATION DES RESSOURCES INTERNES ET EXTERNES :
Telels Enfin, voici un petit bottin de ressources qui pourrait vous étre utile.
SO N'hésitez pas a les contacter au besoin.
o : . Tél-jeunes : 1-800-263-2266

Jeunesse j'écoute : 1-800-668-6868

Info-santé : 811

Suicide.ca: 1-866-277-3553

aidepsychosociale@claurendeau.qc.ca

Conception et réalisation : Direction des communications de la Fédération des cégeps

SAVIEZ-VOUS QUE...

Les Premiéres Nations ont développé leur propre vision du mieux-étre mental,
exprimée par la|roue de la médecine [qui comprend :

* une recherche d'équilibre entre les dimensions spirituelle,
émotionnelle, physique et mentale (roue de médecine);

un état de bien-étre enraciné dans la culture, dans une perspective
de santé globale, inséparable d'une identité culturelle forte.

Pour en savoir plus, nous vous invitons a consulter cette|présentation|réalisée
par la Commission de la santé et des services sociaux des Premiéres Nations

du Québec et du Labrador.

LE CHIFFRE « 4 » ELEMENT SACRE

Pour déterminer I'état d'un individu :

NORD

(BLANC) * 4 directions
4 saisons

4 cycles de vie : enfance, jeunesse, age adulte et
OUES EST N
NOR) HARMONIE!  aung) vieillesse

4 niveaux d'une personne : mental, physique,
spirituel et émotionnel

SUD 4 couleurs a valeur symbolique
(ROUGE)

4 herbes : sauge, cédre, avoine odorante, tabac

SOURCES : Mouvement santé mentale Québec, Commission de la santé mentale du Canada, Association canadienne

de la santé mentale, Centre RBC d’expertise universitaire en santé mentale et Université de Sherbrooke,

Commission de la santé et des services sociaux des Premiéres Nations du Québec et du Labrador



http://www.editions-homme.com/piege-bonheur/russ-harris/livre/9782761926409
https://aqrp-sm.org/wp-content/uploads/2018/05/A01-ppt-aqrp-colloque-2017.pdf
https://editionsdelisatis.com/livres/jai-mal-et-pourtant-ca-ne-se-voit-pas/
https://www.beliveauediteur.com/produit/faire-face-a-la-depression/
https://aqrp-sm.org/wp-content/uploads/2018/05/A01-ppt-aqrp-colloque-2017.pdf
https://editionsaucarre.com/produit/par-amour-du-stress-sonia-lupien/
http://www.editions-trecarre.com/peur-avoir-peur/andree-letarte/livre/9782895687337
https://www.lisez.com/livre-de-poche/guerir/9782266219518
https://suicide.ca/
https://www.teljeunes.com/Accueil
https://jeunessejecoute.ca/
https://www.quebec.ca/en/health/finding-a-resource/info-sante-811/
http://mailto: aidepsychosociale@claurendeau.qc.ca
http://
http://mailto: aidepsychosociale@claurendeau.qc.ca
mailto:aidepsychosociale@claurendeau.qc.ca

	contact local: aidepsychosociale@claurendeau.qc.ca


