Réseau des capteurs:

Info-Capteurs une communauté bienveillante

Mars 2025

Journads notionale Le 13 mars prochain, la Journée mondiale de la santé mentale positive
- sera célébrée sous le théme « Se ressourcer ». Cette journée met en
pI'OI'I"IOtIOI'I lumiere l'importance de la santé mentale positive, qui consiste a
sani.:e. mentale ressentir, penser et agir de maniére & profiter pleinement de la vie tout en
p05|t|ve /13mars surmontant les défis. La santé mentale positive est liée au bien-étre et se
construit au fil du temps, s’adaptant a I'évolution des différentes étapes de

la vie.

En tant que capteurs, nous vous encourageons vivement a prendre soin de vous, a écouter vos besoins et a adopter
des pratiques qui favorisent votre équilibre mental et émotionnel.

. Consultezles outils et participez aujeu-questionnaire Mythes et réalités CUItiver I,une des sept aStuces pour
@ DUS Unis pour S'informer afin de créer de vrais changements . ~
gb E anté mentale : votre bien-étre
22janvier 2025 - A

. . Journée nutuo.nule

En janvier 2025, le CISSS des Laurentides déployait la gargt"g‘m'ggtale
campagne Tous unis pour la santé mentale. Le but premier de positive /1 mars
cette initiative de sensibilisation était de poursuivre nos efforts

Le 13 mars 2025, nous scuhaitons une bonne Journée nationale de la promotion de la sante

dans Ia IUtte Contre Ia Stlgmatlsatlon des trOUbIeS de Santé mentale positive & tous nos capteurs. Elle souligne l'importance d'accroitre et de maintenir le
mentale au travail. Si vous n’en avez pas encore eu la bien-étre personnel et collectif et de soutenir la résilience.
chance, nous vous invitons a consulter les ressources mises a L santé mentals positive, c'est ressentir, penser et agir pour profiter de la vie ot relever
Votre d|SpOS|t|On E"es Sont d’actuahté toute I’année' les défis rencontrés. Elle réfere au bien-étre et est en évolution tout au long de la vie.
Outil Activités de réconfort Cuttiver (e bien-étre en Sept astuces
Informations sur les troubles de santé mentale ' Favorisa des reations asines ot postves
itret lat font

Des questions et réponses pour mieux comprendre et e T
Questionnaire Mythes et réalités _ _
Capsules vidéos en santé mentale 2 T o e e e G o0 Souradie, N

tirer profit de ses expériences. ‘Fm

Parlez-en a vos collégues, en duo ou en équipe. L _
E;;:;(ggtemps & l'extérieur, explorer de nouvelles activités,
marcher régulierement, et ce, peu importe la durée.

S'impliquer dans sa communauté
Aider ses proches, faire du bénévolat, participer &
des activités collectives.

Reconnaitre ses signaux et sources de stress, en
parler, agir sur ce qu'll est possible de changer.

/\ 5 Composer avec le stress

| lk
Mercredi 12 mars 2025, de 8 h30 a9 h 30 4
Jeudi 13 mars 2025, de 14 h30a 15 h 30
Mardi 18 mars 2025, de12ha13 h “l“ll |

Revoir ses priorités, prévoir des moments

6 Faire ce qui nous fait du bien
pour se reposer, faire une activité plaisante.

Reconnaitre ses forces, ses limites, se fixer
des objectifs réalistes, diminuer les exigences
envers soi-méme et exprimer ses besoins.

7 Avoir une bonne connaissance de soi

ide 2023, CISSSLAL

L’équipe de soutien psychosocial est composée d’intervenantes psychosociales
prétes a offrir aide et écoute aux membres du réseau des capteurs. Le contexte
actuel de transformation, lié aux changements engendrés par l'intégration a Santé
Québec, peut entrainer une hausse du stress, un sentiment d’isolement, de
découragement ou des deuils divers.

Notre équipe est la pour vous soutenir
N’attendez pas que ces sentiments s'intensifient pour en parler avec votre

supérieur immédiat, a des proches de confiance ou au besoin, a I’équipe de soutien Dominique Aubin
psychosocial. Vous n’étes pas seuls : ouvrir le dialogue peut faire toute la Dominique Dufour
différence. N’hésitez pas a solliciter le soutien disponible pour traverser ces Stéphanie Lemay

changements plus sereinement.

Pour nous joindre : capteurs.cissslau@ssss.gouv.qc.ca, 450 432-2777, poste 70054
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