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Comment parler de votre santé mentale

Pourquoi parler de votre santé mentale?
e 32,6 % des jeunes a Ottawa avaient besoin de soutien en santé mentale, mais
ne I'ont pas demandé (pour diverses raisons, notamment la stigmatisation).1
e Plus une personne obtient de I'aide rapidement, meilleures sont ses chances de
rétablissement.

Pour lancer le dialogue

Il est important de parler de votre santé mentale avec d’autres personnes. Vous
pourriez commencer par en parler a quelqu’un a qui vous faites confiance et avec qui
vous étes a l'aise de partager vos pensées. Dans certaines communautés et familles,
on ne parle pas des maladies mentales. Cela peut rendre encore plus difficile de parler
de ce que vous ressentez. Dans ce cas, vous pouvez consulter un professionnel de la
santé, vous rendre dans une cliniqgue de counseling sans rendez-vous ou appeler une
ligne d’assistance.

e La technologie peut nous aider a contacter des amis ou a découvrir des
événements qui se déroulent dans notre communauté. Elle peut étre un excellent
outil pour établir des liens. Les réseaux sociaux constituent un bon moyen de
planifier des activités et de rester en contact avec ses proches. Cependant, selon
le type de technologie que nous utilisons et le temps que nous y consacrons, la
technologie peut nuire a nos relations ainsi qu’a notre santé physique et mentale.

e Partager vos difficultés en ligne peut parfois étre utile, mais il arrive que des
personnes fassent des commentaires blessants. Identifiez vos soutiens afin de
pouvoir demander de l'aide. Des ressources fiables comme HabiloMedias
peuvent vous aider, vous et votre famille, a rester en sécurité.

e Savoir reconnaitre un adulte de confiance peut sauver des vies. Un adulte de
confiance peut vous aider a vous sentir écouté, respecte vos limites et peut vous
aider a trouver du soutien.

Pour aider les autres

Si quelqu’un vous parle de ses problémes de santé mentale, il est important de
I'écouter, le soutenir et I'encourager a demander de 'aide. Vous n’avez pas besoin de
connaitre toutes les réponses. Votre réle consiste a aider cette personne a obtenir 'aide
dont elle a besoin.

Autres ressources
Francais
e Astuces pour parler de la santé mentale
e Centre d’apprentissage (Réseau Ado)
e Habilo Médias
e Jeunesse jécoute

Anglais
e E-Learning Hub (YouthNet)
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https://habilomedias.ca/
https://jeunessejecoute.ca/information/comment-reperer-un-adulte-de-confiance/?_ga=2.49221094.1168117036.1743701004-242915056.1743701004&_gl=1*1lb8k1x*_gcl_au*MTQ5NTUxMzc1OC4xNzQzNzAxMDA0*_ga*MjQyOTE1MDU2LjE3NDM3MDEwMDQ.*_ga_TQY135CFXS*MTc0MzcwMTAwNC4xLjAuMTc0MzcwMTAwNC42MC4wLjcxNzE2MDE4OA..
https://jeunessejecoute.ca/information/astuces-pour-parler-de-la-sante-mentale/?_ga=2.225046874.1537461506.1716392918-1007637416.1716392918
http://ynra.ca/fr/centre-dapprentissage/
https://habilomedias.ca/
https://jeunessejecoute.ca/
http://ynra.ca/learning-hub/

e Kids Help Phone
e MediaSmarts
e Tips for Talking about Mental Health

11 ottawa Public Health (OPH). Mental Health, Addictions and Substance Use Health Community Dashboard. Ottawa, ON.
Retrieved from: https://www.ottawapublichealth.ca/en/reports-research-and-statistics/mental-health-addictions-and-substance-use-
health-in-the-community.aspx
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https://kidshelpphone.ca/
https://mediasmarts.ca/
https://kidshelpphone.ca/get-info/tips-for-talking-about-mental-health-even-when-its-hard
https://www.ottawapublichealth.ca/en/reports-research-and-statistics/mental-health-addictions-and-substance-use-health-in-the-community.aspx
https://www.ottawapublichealth.ca/en/reports-research-and-statistics/mental-health-addictions-and-substance-use-health-in-the-community.aspx

Activité 1 : Pour commencer

But
e Apprendre comment parler de votre santé mentale.
e Savoir quoi faire si quelqu’un partage avec vous ses problemes de santé
mentale.

Messages

e Lorsque vous parlez de votre santé mentale, vous n’avez pas besoin de tout dire
d’'un coup. Il est tout a fait acceptable de prendre votre temps et de continuer la
conversation plus tard.

e Certaines personnes peuvent ne pas répondre comme vous I'espérez. Il est
possible qu’elles ne sachent pas quoi dire ni comment étre trés utiles. Vous
pouvez essayer de leur parler a un autre moment ou de contacter une autre
ressource.

e Les professionnels de la santé, tels que les médecins de famille, les lignes
d’assistances et les services de counseling, peuvent également offrir un
excellent soutien.

Durée
e De 20 a 30 minutes (selon la taille du groupe).

Fournitures
e Vidéo « Comment parler de votre santé mentale »
e Tableau a feuilles mobiles et marqueurs.

Activités

e Regardez la vidéo « Comment parler de votre santé mentale ».

e Dans un grand ou petit groupe, posez les questions suivantes aux participants :

1. « Selon vous, quels sont les signes qui nous indiquent que Juan est stressé et
inquiet? »

2. « Pourquoi pensez-vous que Juan a parlé a Marco? »

3. « Comment Marco pourrait-il aider Juan a se sentir a l'aise de parler de sa santé
mentale? »

4. « Est-ce que le groupe a remarqué autre chose ? »

Réponses possibles
e |l ne dort pas bien, il agit differemment, il a changé ses habitudes alimentaires et
il ne se comporte pas comme lui-méme.

e Juan fait confiance a Marco.
e Marco s’est déja confié a Juan sur certains sujets.
¢ lls se connaissent depuis un certain temps.
e Juan sent que Marco a toujours été la pour lui.

e Marco peut :
e Ecouter;
o Etre respectueux;
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https://www.youtube.com/watch?v=Xx9uQKIVgWM

e Ne pas juger,
e Offrir de trouver de I'aide ou accompagner Juan pour obtenir de l'aide.
e Marco offre de l'aider. Il ne donne pas une liste de « solutions ».

-
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Tout le monde a besoin d'aide parfois et
il est tovjours acceptable de la
demander. Parfois, nous pouvons aider
les autres en étant a I'ecoute et en les
soutenant. D'autres fois, hous pouvons
les aider en les mettant en contact avec
des personnes ayant plus de formation
et de compétences.
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Activité 2 : Connaitre les ressources de votre
communauté

But

Mieux connaitre les ressources et les services en santé mentale a Ottawa.

Messages

Durée

Il est important de connaitre les ressources en santé mentale a Ottawa afin
de pouvoir obtenir au besoin de I'aide pour vous-méme ou pour quelqu’un
gue vous connaissez.

De 15 a 20 minutes (selon la taille du groupe).

Fournitures

Vidéo « Comment parler de votre santé mentale »

Imprimez une copie de la « Liste des ressources de santé mentale,
dépendances, santé liee a l'utilisation de substances », a remettre a chaque
participant. Vous trouverez cette liste sur le site
SantePubliqueOttawa.ca/SanteMentaleEtBien-Etre.

Tableau a feuilles mobiles et marqueurs.

Activités

Regardez la vidéo « Comment parler de votre santé mentale ».

Divisez les participants en groupes de deux ou de trois.

Remettez a chaque participant la « Liste des ressources de santé mentale,
dépendances, santé liee a l'utilisation de substances ».

Ecrivez les scénarios ci-dessous sur un tableau a feuilles mobiles. Vous pouvez
aussi créer vos propres scénarios en vous inspirant des idées du groupe.
Assignez un scénario a chaque groupe.

Demandez aux participants d’identifier les ressources qui seraient utiles dans
leur scénario.

Invitez les participants a partager leurs réponses et ajoutez-les sur le tableau a
feuilles mobiles.

Ajoutez toutes autres ressources qui n'ont pas été mentionnées pendant la
discussion.

Scénarios

1.
2.
3.

Tes parents se séparent et tu pleures plusieurs fois par jour.

Ta sceur est victime d’intimidation et vient te demander de l'aide.

Tu es toujours fatigué(e) et tu n’arrives plus a aller en cours. Tout ce que tu veux,
c’est passer du temps sur ton téléphone.

Ton ami(e) ne semble plus du tout s’intéresser a I'école ni aux activités
parascolaires. Tu t'inquiétes
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https://www.youtube.com/watch?v=Xx9uQKIVgWM
https://www.santepubliqueottawa.ca/fr/public-health-topics/mental-health-and-substance-use-services-and-resources.aspx#:~:text=Pour%20la%20version%20imprimable%20des%20services%20de%20crise%20et%20liste%20suppl%C3%A9mentaires%C2%A0%3A%C2%A0la%20liste%20des%20ressources%20de%20sant%C3%A9%20mentale%2C%20d%C3%A9pendances%2C%20sant%C3%A9%20li%C3%A9e%20%C3%A0%20l%27utilisation%20de%20substances
https://www.santepubliqueottawa.ca/fr/public-health-topics/mental-health-and-substance-use-services-and-resources.aspx#:~:text=Pour%20la%20version%20imprimable%20des%20services%20de%20crise%20et%20liste%20suppl%C3%A9mentaires%C2%A0%3A%C2%A0la%20liste%20des%20ressources%20de%20sant%C3%A9%20mentale%2C%20d%C3%A9pendances%2C%20sant%C3%A9%20li%C3%A9e%20%C3%A0%20l%27utilisation%20de%20substances
../../../Activity%20Guide%20Word%20Docs/2.%20Final%20(no%20track%20changes)/1.%20Completed/1.%20French%20Docs-%20For%20Nick/How%20to%20Talk%20About%20Mental%20Health%20(Adults)/SantePubliqueOttawa.ca/SanteMentaleEtBien-Etre
https://www.santepubliqueottawa.ca/fr/public-health-topics/mental-health-and-substance-use-services-and-resources.aspx#:~:text=Pour%20la%20version%20imprimable%20des%20services%20de%20crise%20et%20liste%20suppl%C3%A9mentaires%C2%A0%3A%C2%A0la%20liste%20des%20ressources%20de%20sant%C3%A9%20mentale%2C%20d%C3%A9pendances%2C%20sant%C3%A9%20li%C3%A9e%20%C3%A0%20l%27utilisation%20de%20substances
https://www.santepubliqueottawa.ca/fr/public-health-topics/mental-health-and-substance-use-services-and-resources.aspx#:~:text=Pour%20la%20version%20imprimable%20des%20services%20de%20crise%20et%20liste%20suppl%C3%A9mentaires%C2%A0%3A%C2%A0la%20liste%20des%20ressources%20de%20sant%C3%A9%20mentale%2C%20d%C3%A9pendances%2C%20sant%C3%A9%20li%C3%A9e%20%C3%A0%20l%27utilisation%20de%20substances

Réponses possibles
e Consultez les ressources communautaires sur le site
SantePubliqueOttawa.ca/SanteMentaleEtBien-Etre.
e Vous pouvez aussi consulter la famille et les amis, les éducateurs, les
entraineurs, les dirigeants spirituels ou religieux et les professionnels de la santé.

-

temps D'EN parler Pour plus de ressources : temps DEN parler.ca


https://ottawacity.sharepoint.com/sites/OPHMentalHealthandSubstanceUse/MentalHealthTeam/haveTHATtalk%20Workgroup/Translations%20for%20verification/How%20to%20talk%20about%20mental%20health%20-%20adults/SantePubliqueOttawa.ca/SanteMentaleEtBien-Etre

Activité 3 : Passer a l’action

But
e Connaitre les stratégies et les programmes d’aide qui peuvent étre utiles
lorsqu’on connait des difficultés.

Messages
e Nous pouvons tous apprendre des moyens de nous aider a surmonter les
difficultés.

e |l existe de nombreuses ressources communautaires a Ottawa.

e Tout le monde a besoin d’aide a un moment donné dans sa vie. Il est important
de savoir qui peut vous aider lorsque vous traversez une période difficile. Cela
peut étre une personne, un groupe ou une communauté qui vous soutient.

Duree
e De 10 a 15 minutes (selon la taille du groupe).

Fournitures
e Vidéo « Comment parler de votre santé mentale »
e Remettez a chaque participant la fiche d’activité « Qui peut m’aider? ».

Activités

e Regardez la vidéo « Comment parler de votre santé mentale ».

e Revoyez avec les participants la section « Messages » ci-dessus.

e Distribuez la fiche d’activité « Qui peut m’aider? ».

e Demandez aux participants de penser a une personne, a un groupe ou a une
communauté qui peut les aider lorsqu’ils traversent une période difficile.

e Invitez-les a écrire leurs réponses sur chaque doigt affiché sur la fiche d’activité.

e Demandez aux participants d’écrire, dans la paume de la main, les stratégies
personnelles qu’ils préferent et qu’ils jugent utiles.

e Quand tous les participants ont terminé, demandez s’ils souhaitent partager ce
qu’ils ont écrit.

e Encouragez les participants a se rappeler des noms et des stratégies
d’adaptation personnelles lorsqu’ils ont besoin d’aide et de soutien.

e Rappelez-leur de consulter la « Liste des ressources de santé mentale,
dépendances, santé liée a |l'utilisation de substances », qu’ils trouveront sur le
site SantePubliqueOttawa.ca/SanteMentaleEtBien-Etre.

Réponses possibles

Stratégies e Dialogue interne positif.

personnelles: e Confier ses sentiments a d’autres.

o Etre actif, passer de bonnes nuits de sommeil et faire des
choix alimentaires sains.

e Prévoir du temps pour se relaxer ou s’occuper de soi.
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https://www.youtube.com/watch?v=Xx9uQKIVgWM
https://www.santepubliqueottawa.ca/fr/public-health-topics/mental-health-and-substance-use-services-and-resources.aspx#:~:text=Pour%20la%20version%20imprimable%20des%20services%20de%20crise%20et%20liste%20suppl%C3%A9mentaires%C2%A0%3A%C2%A0la%20liste%20des%20ressources%20de%20sant%C3%A9%20mentale%2C%20d%C3%A9pendances%2C%20sant%C3%A9%20li%C3%A9e%20%C3%A0%20l%27utilisation%20de%20substances
https://www.santepubliqueottawa.ca/fr/public-health-topics/mental-health-and-substance-use-services-and-resources.aspx#:~:text=Pour%20la%20version%20imprimable%20des%20services%20de%20crise%20et%20liste%20suppl%C3%A9mentaires%C2%A0%3A%C2%A0la%20liste%20des%20ressources%20de%20sant%C3%A9%20mentale%2C%20d%C3%A9pendances%2C%20sant%C3%A9%20li%C3%A9e%20%C3%A0%20l%27utilisation%20de%20substances
https://ottawacity.sharepoint.com/sites/OPHMentalHealthandSubstanceUse/MentalHealthTeam/haveTHATtalk%20Workgroup/Translations%20for%20verification/How%20to%20talk%20about%20mental%20health%20-%20adults/SantePubliqueOttawa.ca/SanteMentaleEtBien-Etre

e Surveiller mon temps d’écran et ma consommation de

substances.
Personnes qui e Famille.
peuvent m’aider: e Amis.

e Professionnels de la santé et autres professionnels.

e Dirigeants de clubs sportifs et sports.

e Dirigeants religieux et spirituels.

e Soutien des ressources et organisations communautaires.

temps I]"*E'N'parler Pour plus de ressources : temps DEN parler.ca
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Fiche de travail : Qui peut m’aider?

Document adapté de I'ouvrage « TRANSITIONS SAINES : Promouvoir la résilience et la santé mentale chez les jeunes
adolescentes et adolescents, 4° année : Séance 1 » de Santé publique Ottawa (SPO) (s. d.); document extrait du site
https://www.ottawapublichealth.ca/en/professionals-and-partners/resources/Documents/school-health-online/Healthy-Transitions-
Grade-4-Facilitator-Guide FR.pdf.
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https://www.ottawapublichealth.ca/en/professionals-and-partners/resources/Documents/school-health-online/Healthy-Transitions-Grade-4-Facilitator-Guide_FR.pdf
https://www.ottawapublichealth.ca/en/professionals-and-partners/resources/Documents/school-health-online/Healthy-Transitions-Grade-4-Facilitator-Guide_FR.pdf




