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Page 2 L’Envolée

Mot de la directrice

Le mois de mai, le mois ou I’on retrouve la Semaine nationale de la santé mentale !
Nous avons fait beaucoup de promotion ces derniéres semaines sur ce qu’est la santé mentale.

Je considére, dans les circonstances actuelles, qu’il est primordial de savoir comment prendre soin
de sa santé mentale. La Semaine nationale de la santé mentale (du 4 au 10 mai 2020) est I’occasion
idéale de s’y intéresser et d’amorcer I’'amour de soi.

Comme vous le savez peut-étre, nous avons débuter il y a 4 ans la promotion des « 7 ASTUCES POUR
SE RECHARGER »: AGIR, RESSENTIR, S’ACCEPTER, SE RESSOURCER, DECOUVRIR, CHOISIR,
CREER DES LIENS.

Cette année, nous abordons I'astuce RESSENTIR faisant référence aux émotions. Nous vivons une
tonne d’émotions au cours d’une journée, consciemment ou non. Mais savons-nous toujours com-
ment composer avec elles? Nous pouvons nous sentir désorienté par ce que nous vivons et ne pas
savoir quelles émotions nous habitent. Dans ces situations, avez-vous tendance a vous arréter afin
de tenter de comprendre ce qui se passe en vous? Pourquoi réagissez-vous de telle ou telle fagon?

Aujourd’hui, comment décririez-vous I'océan émotionnel sur lequel vous naviguez? Vous sentez-
vous capitaine? Ou auriez-vous besoin d’un équipage?

La campagne annuelle 2020-2021 de Santé mentale Québec—Pierre-De Saurel saura assurément vous
plaire puisque les émotions nous habitent constamment. Savoir composer avec elles est un travail
important et ardu a la fois. Il s’agit également d’apprendre a se connaitre, se faire confiance et faire
confiance aux personnes qui nous entourent.

A l'occasion de la Semaine nationale de la santé mentale, ne manquez pas notre programma-
tion virtuelle vous offrant plusieurs possibilités de conférences et d’entrevues.

Suivez-nous sur Facebook afin d’en apprendre davantage chaque semaine.
SantémentaleQuébecPierreDeSaurel

Ecrivez-nous également si vous avez des questions, des commentaires ou si vous avez besoin d’aide.
Il nous fait toujours plaisir de vous lire.

Je vous souhaite une bonne Semaine nationale de la santé mentale!

Merci d’étre fidéle a Santé mentale Québec—Pierre-De Saurel année aprés année.

Nathalie Desmarais, directrice générale


https://www.facebook.com/santementalequebecPDS/
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La Semaine nationale de la santé mentale se déroulera du 4 au 10 mai prochain.

Da a la crise que nous traversons présentement, les activités de la Semaine nationale de la santé mentale sont
annulées afin de répondre aux consignes de confinement et la distanciation sociale.

Toutefois des activités et des capsules spéciales vous sont présentées sur notre page Facebook.

Le théme de la Campagne annuelle est « RESSENTIR c’est recevoir un message »

Cette astuce est tout indiquée en cette période, recevoir des messages de notre famille et nos amis n’a jamais
été si sécurisant et important. Bien des gens ont découvert Facebook, Messenger, Facetime et Skype afin de

rester en contact.

Suivez-nous sur Facebook a Santé mentale Québec-Pierre-De Saurel pour voir

la capsule de Nathalie Desmarais lundi 4 mai a 11h30 et de Mélissa Plasse jeudi

le 7 mai 9h00.

AGIR
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S'ACCEPTER
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I" DECOUVRIR J |

Astuce RESSENTIR

CHOISIR |

CREER DES LIENS |

I RIUGE
JUDTIDIENNES

POUR FAIRE FACE
AU CHANGEMENT

LUNDI:
RESSENTIR

Ressentir des émotions, c'est inné, mais savoir

composer avec elles peut étre tout un défi |
Quelle question poseriez-vous a un expert des
émations ?


https://www.facebook.com/santementalequebecPDS/
https://www.youtube.com/watch?v=s4XUtTqGu0o&feature=share&fbclid=IwAR3deO_z6TJoKVxy9JWizAZjOPc2Kai9ZZGxyqqfeeF4TlC6ySnOuI0wwG4
http://smqpierredesaurel.org/
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A I’heure des dossiers, le seul qui compte c’est aujourd’hui

Chacun sait que nous vivons dans un monde littéralement envahi par I'information. Chaque jour nous recevons des
centaines de messages des quatre coins de la planéte. La plupart d’entre nous ne prenons méme plus la peine de les ouvrir
pour en vérifier le contenu. Peu importe ou nous allons on nous fait toujours I’lhonneur de nous ouvrir un dossier que ce
soit chez le médecin, au travail, a la salle de sport et méme au salon de toilettage. Mais vous étes-vous demandé combien
de « dossiers » notre cerveau pouvait cumuler?

Voici un petit survol des dossiers que nous accumulons dans notre mémoire.
DOSSIERS OUVERTS

Dossier pour nous aider a rester jeunes. Voir la vie avec les yeux du ceeur. Apprendre a aimer les autres.

Dossier pour I’avenir. Ne pas avoir peur d’investir dans le progrés. Pratiquer 'ACE: Apprendre, Comprendre et Evoluer.

Dossier contre les rides. Un sourire en attire un autre et donne parfois naissance a I’amitié.

Dossier pour faire face aux événements. Rester fort malgré les problémes. Se motiver a étre positif.

Dossier anti-stress. S’évader dans des activités saines ou dans la nature, loin du bruit.

Dossier ayant plus de valeur. La richesse intérieure, la paix du coeur et de I’esprit.

Dossier a développer. La confiance; croire en soi et en ses talents.

Dossier contre la déprime. S’intéresser a ce que la vie nous offre de beau et de bon. Trouver la motivation pour oser faire
bouger les choses.

Dossier le plus important. Celui de 'amour de soi et de la santé mentale et physique.
DOSSIERS A DETRUIRE

Dossier d’hier. Le seul dossier qui importe est celui d’aujourd’hui.

Dossier de I'’ennui. Il ruine nos meilleures énergies, déséquilibre notre physique et notre mental et méne a la déprime.
Dossier de la rancune. Elle ne méne nulle part, étouffe la créativité et desséche le cceur.

Dossier de la jalousie. C’est I’élément le plus destructeur de I’étre humain. La jalousie entretient des sentiments
douloureux, provoque de I’agressivité et nourrit I'individu de craintes, de peurs et de désirs inassouvis.

Dossier de I’envie. Elle fait de nous une autre personne et nous améne au-dela des limites normales. A cause d’elle on se
perd de vue; on n’arrive plus a se voir tel que I’'on est. Elle nous fait perdre contact avec la réalité.

Dossier de la paresse. C’est le dossier mére de tous les vices. La paresse méne a I'inertie et a une image de soi médiocre.

Dossier de la routine. Elle nous fait tourner en rond, nous désoriente et nous empéche d’avancer
DOSSIER A CONSERVER

Dossier de la persévérance. Poursuivre ses buts et ne jamais démissionner.

Dossier du bonheur. Vivre chaque minute de fagon intense.

Dossier de 'amitié. Grandir et apprendre grace aux autres.

Dossier du calme. Avoir un meilleur contréle sur sa vie et arriver a une meilleure gestion de son stress.

Dossier de I'attitude positive. Déterminer I’action favorable qui nous aménera au choix qu’on a fait.

Dossier du savoir. Ne jamais se limiter a la médiocrité et avoir le goiit d’apprendre pour développer son potentiel.

Dossier de I’amour... afin de mieux évoluer car, sans amour, la vie n’est pas possible.

Source: La Semaine, Dr. Gilles R. Lapointe
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La page technologique

Nathalie Desmarais: 7 astuces pour préserver sa santé mentale Trouver du positif dans le grand confinement

Ressentir Qu’est-ce que la santé mentale? Un gros merci!

Mélissa Plasse: L’ennui La bienveillance  Voir le bon cbté des choses

La promotion en santé mentale qu’est-ce que c’est au juste?
https://www.youtube.com/watch?v=GVmNu23vsQk&feature=emb _title

Renée Ouimel, directrice du Mouvement santé mentale Québec: article « Muscler sa santé mentale »

David Goudreault

Capsule David Goudreault porte-parole du Mouvement santé mentale Québec

Entrevue avec Isabelle Maréchal 31 mars

Entrevue avec Isabelle Maréchal 16 avril

L’écriture comme outil de résilience Journal La Voix de I’Est
Les jeudis je dis MERCI

& |ci, maintenant, demain et tout le temps

Capsules vidéo 7 astuces pour se recharger

https://mouvementsmg.ca/campagnes/campagne-20-21/medias-et-activites

7 astuces vers I'équilibre centre de documentation

CHOISIR

| CREER DES LIENS



https://www.ipix.tv/post/sept-astuces-pour-pr%C3%A9server-sa-sant%C3%A9-mentale-durant-la-crise-de-la-covid-19-vid%C3%A9o?fbclid=IwAR15LFrDrUTWr5KOA4aBpAXsRnehzpU-YOtc1sV4mY7MRgTK0AoJ9swHcuoC:/Users/Sylvette/Documents/Mon%20journal
https://www.facebook.com/santementalequebecPDS/videos/251648072658654/
https://www.facebook.com/santementalequebecPDS/videos/237828987459289/
https://www.facebook.com/santementalequebecPDS/videos/540037250252204/
https://www.facebook.com/santementalequebecPDS/videos/232641111163225/
https://www.facebook.com/watch/?v=149449803161879
https://www.facebook.com/watch/?v=223674072198366
https://www.facebook.com/santementalequebecPDS/videos/2495794047352898/
https://www.youtube.com/watch?v=GVmNu23vsQk&feature=emb_title
https://www.journaldequebec.com/2020/04/11/muscler-sa-sante-mentale?fbclid=IwAR2m1oEN9NpfBx_M9yskjS2sjDem5VTFwSGxvq5PgSiyp86NNPxtykW51HA
https://www.facebook.com/davidgoudro
https://www.lapresse.ca/debats/opinions/202004/06/01-5268168-covid-19-david-goudreault-en-video.php?fbclid=IwAR0xc4VFhUqq91sL6y1BYDIUGKV7__FB8G6frshuY0bE3_Ce9XM6IyaODyU
https://www.985fm.ca/extraits-audios/opinions/295983/on-prend-des-nouvelles-de-votre-sante-mentale
https://www.985fm.ca/extraits-audios/opinions/300337/en-ces-temps-de-covid-les-problemes-de-sante-mentale-ressortent-arrivez-vous-a-gerer-vos-emotions?fbclid=IwAR2zgHjj6tHQnjNQBtaooqWmQ9UTNpu1i3JHNmxJtA_jf7pZ3t8XahvlA1M
https://www.lavoixdelest.ca/actualites/lecriture-comme-outil-de-resilience-1fc03d6bb9c06e7a17a1774cdc906b0b?utm_campaign=lavoixdelest&utm_medium=article_share&utm_source=facebook&fbclid=IwAR2HNkBGgIJPtm89wBG4OH0UfYpRSIwmvP-BW38pmLPfKxw7dRURFBXaC3Y
https://www.facebook.com/watch/?v=211560656595070
https://www.youtube.com/watch?v=WoFPFcusM54&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2-b57ivYQweCy5INQYj96-GCDhF-3XBkVHi9tXYfubUJ574HEDz7-zFOQ
https://mouvementsmq.ca/campagnes/campagne-20-21/medias-et-activites
https://www.santementaleca.com/documentation/7-astuces?fbclid=IwAR21766d3dV9YhCkyFmxQ4AT5nKn16I9UxwOlmscDnvUuCWd0elKfyDRbMQ
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Mot de I'intervenante

Bonjour a tous

Comment allez-vous? Est-ce que vous vous arrétez souvent pour réellement ressentir ce qui se passe en
vous ?

Etes-vous a I’écoute de vos sensations physiques, de votre respiration, de vos émotions et de vos besoins?

Cette année, nous vous inviterons a y porter une plus grande attention et a y répondre le mieux possible pour
améliorer votre santé mentale.

Notre campagne annuelle vous présente I’'astuce RESSENTIR. Je suis trés enthousiasmé, car c’est une astuce
que je chéris particulierement et avec laquelle j’aime beaucoup travailler.

Tout au long de I’année, je souhaite vous proposer des ateliers, activités et formations qui vous aideront a étre
le plus en contact possible avec vous-méme, avec votre vie intérieure.

Il va de soi que nous respecterons les mesures sanitaires, mais soyez assurer que nous ferons tout en notre
pouvoir pour nous adapter et vous proposer tout de méme des contenus interactifs.

Lors de la semaine nationale de la santé mentale, je vous présente une vidéo sur la gestion des émotions que je
vous invite a visionner, elle sera sur notre page Facebook le 7 mai.

N’oubliez pas d’étre a I’écoute de vous, car RESSENTIR c’est recevoir un message.

J’ai trés hate de vous revoir.
Mélissa

etreblendanssatete.ca

4 ETAPES Qoesaer |

dans son corps, son cceur, sa téte.

Po“n € ACCUEILLIR
RESSENTIR el p e b

patienter plutit que de lui fermer
ll'l'll!s !" 'I'OIT TEIPS I la porte au nez. Et tendre l'oreille :

il peut y en avoir plusieurs!

RESSENTIR

c’est recevolr
un message

Le saviez=""/~; \|| € IDENTIFIER

vous ? le ou les besoins liés 3 'émotion
ressentie pour saisir ce qui

90% de notre temps se passe et découvrir ce que

d'éveil est consacré nous pouvons faire.

a ressentir des émotions!

Pour notre bien-étre, il est 0 CHOISIR 5

profitable de les apprivoiser, de répondre au besoin

d'apprendre A vivre avec elles. en écoutart ce qui est important
pour soi et en prenant conscience

NOUS REMERCIONS : bepibs 3 Cap%an_a. qu'il est possible d'agir.

Les événements de la vie quotidienne nous inspirent des sentiments,
des émotions qu’il faut apprendre d considérer comme une matiére
sur laquelle nous powvons travailler.

Omraam Mikaél Aivanhov



https://www.mouvementsmq.ca/
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Les 6 émotions basiques

Nous attribuons a I’émotion ce caractére transcendantal et irrationnel qui nous fait penser que les émotions manquent
d’utilité. Mais c’est une erreur, les émotions remplissent un role trés important: elles nous aident a diriger notre conduite et
a agir rapidement. Les émotions basiques sont: surprise, dégolt, peur, joie, tristesse et colére. Elles apparaissent durant le
développement naturel de n’importe quelle personne indépendamment du contexte dans lequel la personne se développe.

La surprise

La surprise peut se définir comme une réaction causée par quelque chose d’imprévu, de nouveau ou d’étrange. Elle appa-
rait lorsqu’un stimulus que le sujet n’attendait pas se présente. L’expérience subjective qui ’'accompagne est une sensation
d’incertitude associée a un état dans lequel la personne a la sensation d’avoir I’esprit vide. La fonction de la surprise est de
vider la mémoire de travail de toute activité afin de faire face au stimulus imprévu. Ainsi, cet état active les processus atten-
tionnels, tout comme le comportement d’exploration et de curiosité. Cette émotion est fréquemment suivie par une autre
émotion qui dépendra de la qualité du stimulus imprévu, montrant ainsi sa positivité (joie) ou sa négativité (colére).

Le dégoit

Le dégoit est 'une des émotions basiques qui est visible dans les travaux de Darwin autour de I’émotion animale. Il se
caractérise par une sensation de répulsion face a une possibilité, réelle ou imaginaire d’avaler une substance nocive qui ait
des propriétés contaminantes. La sensation subjective est un grand mécontentement et une aversion marquée au stimulus
responsable. La fonction adaptative que remplit le dégout est le rejet de tous les stimulus qui pourraient provoquer une
intoxication. Les nausées et le mal-étre contribuent a éviter une quelconque ingestion nuisible pour le corps. De plus, avec
le temps, cette émotion a également pris un caractére social, en rejetant les stimulations sociales toxiques pour nous.

La peur

C’est I’émotion la plus étudiée chez les animaux et I’étre humain. La peur est un état émotionnel négatif ou aversif avec une
activation trés élevée qui incite I’évitement et I’évasion de situations dangereuses. L’expérience de cette émotion est une
sensation de grande tension liée a une préoccupation pour sa propre sécurité ou sa propre santé. La peur est un héritage
évolutif qui a une valeur de survie évidente. Cette émotion nous est utile pour préparer notre corps a produire des compor-
tements de fuite ou d’affrontement face a un stimulus potentiellement dangereux. De plus, elle facilite I’apprentissage de
nouvelles réponses qui éloigne la personne du danger.

La joie

Parmi toutes les émotions basiques, la joie est la plus positive: elle est associée de maniére directe au plaisir et au bonheur.
Elle apparait en réponse a la résolution d’'un quelconque objectif personnel ou face a I'atténuation d’'un état de mal-étre. En
raison de la maniére que nous avons de la manifester, il peut sembler qu’elle ne remplisse aucune fonction pour notre
survie au-dela du simple reflet de notre état interne. En revanche, la joie est I'un des systéme que le corps posséde pour
encourager I'action. De plus, elle sert de récompense pour les conduites bénéficiaires de chacun. Lorsque nous réalisons
une action qui satisfait un but, la joie fait son apparition et grace a cela le comportement se répétera afin de revivre cette
sensation de plaisir. C’est peut-étre le renforcement le plus naturel dont nous disposons.

La tristesse

Au sein des émotions basiques, la tristesse est celle qui incarne le plus de négativité. Cette émotion se caractérise par une
chute du moral et une réduction significative du niveau d’activité cognitive et comportementale. Malgré la mauvaise réputa-
tion de cette émotion, elle remplit des fonctions identiques voire plus importantes que le reste des émotions basiques. La
fonction de la tristesse est d’agir dans des situations ou le sujet se trouve impuissant ou incapable d’agir directement pour
résoudre le probléme, comme par exemple la perte d’'un étre cher. Pour cela, la tristesse baisse le niveau d’activité, dans
I'objectif d’économiser les ressources et d’éviter de fournir des efforts inutiles. Le plus important est que cette émotion
initie la recherche d’un soutien social qui facilitera la fuite de la situation déprimante.

La colére

La colére est le sentiment qui émerge lorsqu’une personne est soumise a des situations qui lui procurent de la frustration.
La conséquence qui surgit de I’expérience de cette émotion est désagréable, et liée a une sensation de tension qui nous
pousse a agir. La colére a une fonction évolutive claire, elle nous dote des ressources nécessaires pour faire face a une
situation frustrante. Lorsque nous devons faire face a un danger, cette dépense de ressources nous aide a atteindre le
succeés. Sinon apparaitra alors la tristesse afin de résoudre le probléme au travers d’autres outils.

Quelles soient positives, négatives ou neutres, toutes les émotions remplissent des fonctions qui favorisent notre survie.

Source: nospensees.fr
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5 exercices pour mieux gérer ses eémotions

Dans un monde en perpétuel mouvement, surchargé d’informations et de sollicitations, il peut étre difficile d’étre a I’écoute
de ses émotions. Pourtant, si on y préte davantage attention, elles peuvent étre mieux gérées et donc mieux nous servir.

Une émotion, gu’est-ce que c’est ?

L’émotion relie le psychologique au physiologique. Elle correspond a un état d’ame qui B N s

s’ancre dans le corps a travers différentes réactions biologiques. On distingue deux ~ — fome)

types d’émotion : Dégout  Tristesse Peur

— Les « primaires » : la joie, la colére, la peur, la tristesse, le dégolit et la surprise.

— Les « complexes » (dits sentiments) : 'orgueil, ’embarras, la culpabilité, I’admiration, la = N s

sérénité et la passion. il < i
Amour Joie Colere

Comment se traduit-elle sur votre organisme ? Quand vous avez peur, que vous étes en
colére, par exemple, il peut vous arriver de le ressentir au niveau du cceur. Celui-ci s’accé-
lére, se serre, frappe contre la poitrine ; ou encore au niveau de la respiration qui s’accélére également ou s’arréte.
Certaines réactions sont quant a elles invisibles comme par exemple votre activité électrodermale (I’activité électrique a la
surface de la peau) qui s’amplifie lors d’'une émotion intense et influence vos prises de décision.

Mais I'émotion n’est pas qu’'une mesure objective. Loin de la!Elle comprend également un vécu subjectif propre a
chacun. Dans la prise en compte de vos émotions au quotidien, il faut donc bien avoir en téte ses deux aspects de votre
état affectif.

Pour mieux gérer vos émotions, essayez alors de pratiquer ces 5 exercices.

Faites une introspection

Avec ce premier exercice, vous allez faire un bilan de vous-méme. On I'appelle travail d’introspection. L’introspection, c’est
le fait d’aller regarder en soi-méme sans jugement, comme si nous étions un observateur neutre.

-Chaque jour, faites I’état des émotions ressenties durant les heures passées. Posez-vous cette question simple :
« Aujourd’hui, que s’est-il passé au niveau de mes émotions ? »

— Notez dans un petit carnet les moments ou vous vous étes mis(e) en colére, ou vous avez eu peur, ou vous avez éprouvé
de lajoie...

— Interrogez-vous : « Pourquoi est-ce que j’ai ressenti cela ? Pourquoi je me suis mis en colére ? » et notez vos réponses
dans votre carnet. Vous y reviendrez plus tard.

A quoi ca sert ? Si cette technique est pratiquée de maniére réguliére (au moins pendant un mois) vous pourrez comprendre
et analyser de plus en plus rapidement ce que vous avez ressenti dans votre journée. De cette fagon, I’émotion sera moins
immédiate. Elle pourra étre traitée plus facilement et produira moins d’effets secondaires sur vous.

Développez votre capacité d’écoute

Plus vous vous observerez, plus vous serez en mesure de reconnaitre les pré-signaux qui conduisent a une émotion précise
comme la colére par exemple (le coeur qui s’accélére, les joues qui rougissent...). L'observateur qui est en vous se déclen-
chera en méme temps que I’émotion ressentie. Et c’est cette prise de conscience immédiate qui vous permettra de prendre
de la distance par rapport a votre émotion et de mieux la gérer.

A quoi ca sert ? En faisant ce bilan introspectif, vous devenez conscient des pré-signaux et vous allez vous demander si la
situation rencontrée mérite une réaction liée a la colére par exemple. Vous allez pouvoir agir dessus. Soit en choisissant de
mobiliser toutes vos ressources (physiques et mentales) pour réagir soit, au contraire, en choisissant d’abaisser le niveau
d’activation car la situation n’en vaut pas la peine. Et vous ferez cela en pleine conscience.

Initiez-vous a la relaxation

La relaxation est un exercice complémentaire idéal pour mieux gérer ses émotions. Vous pouvez vous relaxer le soir avant
d’aller dormir ou sur un temps de pause dans la journée. Cela peut étre trés court. 5 minutes suffisent !

-Installez-vous confortablement dans un endroit calme.
-Fermez les yeux et commencez a respirer de maniére profonde et réguliére.
-Concentrez-vous uniquement sur votre respiration qui doit devenir de plus en plus profonde.

Répétez I'exercice une ou deux fois par jour.
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A gquoi ca sert ? La relaxation aide a diminuer petit a petit la tension psychique, c’est a dire toutes les pensées qui embrouil-
lent notre esprit a un moment précis. Vous mettez fin a vos pensées passées ou futures en vous focalisant sur votre respira-
tion. Cela permet ainsi de baisser I’activation de I’organisme global en entrainant un rythme cardiaque lent synchronisé a
votre respiration. Le systéme nerveux enclenche alors le systéme nerveux parasympathique. Celui-ci s’active dans des
environnements sécurisants, calmes et apaisants. Il entraine une diminution du rythme cardiaque, de la fréquence respira-
toire et de I'activité électrodermale.

Pratiquez la visualisation mentale

Une méthode complémentaire a la relaxation consiste a pratiquer la visualisation mentale. Comment ? En revenant sur un
moment de la journée vécu comme difficile, et en le transformant en moment positif. Ou encore en visualisant des moments
positifs et en laissant I’émotion positive infusée, vous pouvez agir sur votre état émotionnel. C’est une technique réguliére-
ment utilisée en hypnose :

-Visualisez un lieu ou vous étes en sécurité et/ou vous vous sentez bien.

-Prenez I’habitude de le visualiser lorsqu’une émotion rencontrée est forte.

-Respirez profondément quelques minutes (les yeux fermés si ¢a vous aide).

-Rappelez-vous que I'’émotion n’est que passageére.

A quoi ca sert ? La visualisation mentale permet de modifier rapidement son état mental et physiologique. Elle contribue a
modifier efficacement certains comportements automatiques.

Agissez sur votre environnement

L’émotion permet aussi de vous sortir de situations complexes. C’est I’'un des signaux qui fait comprendre a ’'Homme qu’il
est dans une situation ou il ne devrait pas étre, et qu’il doit fuir par exemple. Si votre environnement génére des émotions
négatives, changez-en !

-Commencez par respirer profondément. Si vous avez la possibilité de changer complétement d’environnement, faites-le.
C’est trés efficace.

-Aller marcher ou rendez-vous dans un endroit qui vous plait.

A quoi ca sert ? En faisant cela, vous allez casser les associations d’idées qui sont liées au lieu ou vous vous trouvez. Vous
vous sentirez rapidement mieux. Simplement parce que I'environnement immédiat autour de vous sera complétement diffé-
rent.

Vous pouvez aussi tenter d’agir sur votre environnement interne mais cela demande un peu d’entrainement. L'idée est d’arri-
ver a modifier certaines de vos constantes biologiques (rythme cardiaque, respiration, tension musculaire, activité électro-
dermale...) lorsque vous étes dépassé par les émotions.

Malgré les avancées technologiques et scientifiques en cours, et ces quelques exercices pratiques, nous ne pourrons
jamais controéler et maitriser absolument ces émotions !

Nous pouvons apprendre a mieux les observer et a étre plus conscient des petits moments qui composent notre vie. Et
finalement accepter que tout ne soit pas réglable voire méme se lier a cette partie nébuleuse. Qu’en dites-vous ?

Source: Nicolas Bassan, Psychologue, Co-fondateur d’Open Mind Innovation

90% de notre temps d’éveil est consacré a ressentir des émotions. Un chiffre qui
illustre I'importance de les apprivoiser, d’apprendre a vivre avec elles pour notre
bienétre. « Vous avez déja certainement pensé que votre vie serait plus facile si
vous n’aviez jamais peur, si vous n’étiez  jamais en colére ou frustré. Pourtant
si nos émotions ont perduré au cours de I’évolution, c’est qu’elles sont utiles.
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L’échelle d’anxiété

Selon l'intensité de I'anxiété, nous pouvons res-
sentir des réactions physiques plus ou moins
marquées. Mais, il n’en demeure pas moins
difficile d’identifier les premiers symptéomes qui
meénent a une attaque de panique. Cela survient
tellement rapidement que lI'on a I'impression
qu’on ne peut I’arréter. Pourtant, en y portant
attention, vous remarquerez que les symptéomes
sont habituellement les mémes.

Référez-vous a I'échelle ci-dessous et tentez
d’identifier ou vous vous situez au niveau des
symptomes de votre anxiété en ciblant ceux que
vous ressentez habituellement, quelques
minutes ou méme quelques heures avant qu’u-
ne crise se produise. Ceux-ci peuvent varier
d’une personne a l’autre.

1 Absence d’anxiété: Impression de calme, muscles décontractés, respiration normale.

2 Début d’anxiété: Légere indisposition, un peu de nervosité, légére inquiétude.

3 Anxiété légére: Apparition de rougeurs, contraction de certains muscles, mains moites, inconfort diffus ( 1 ou 2 symp-
tomes).

4 Anxiété modérée: Essoufflement, serrements a I’estomac, vue embrouillée, muscles tendus, voix mal assurée, difficulté
a avaler sa salive.

5 Anxiété sévére: Etourdissement, vertiges, nausées, diarrhée, boule dans la gorge, tremblements, rythme cardiaque
accéléré, peur de perdre le controle, désir de fuir a tout prix (au moins 3 symptémes différents).

6 Entrée dans la phase de panique: Impression de manquer d’air, frissons, transpiration, tremblements, difficulté a respi-
rer, impression d’avoir perdu le contréle (4 symptéomes et plus).

7 Attague de panique: Raideurs musculaires, spasmes, coliques abdominales, bouche séche, respiration haletante
menant souvent a I’hyperventilation, impression d’étouffer.

8 Attague de panique sévére: Attente du pire, incapacité de rester en place ou au contraire de bouger, tachycardie,
vomissements, sueurs abondantes, jambes molles, respiration trés rapide, hyperventilation.

9 Attaque de panique majeure: Hyperventilation, sursauts musculaires, tachycardie, grande faiblesse, engourdissements,
jambes qui ne supportent plus le corps, etc.

10 Attaque de panique aigiie: Douleur a la poitrine, dépersonnalisation, paralysie, sentiment d’irréalité, certitude de deve-
nir fou ou d’étre en train de mourir. (tous les symptomes de 1 a 9 amplifiés).

Plus vous reconnaitrez les symptomes annongant le début d’'une crise d’anxiété ou de panique, plus vous pourrez agir
rapidement afin de I’arréter. Avec la pratique, vous pourrez méme étre en mesure de I’éviter complétement.

Vous constaterez avec le temps que ce sont souvent les mémes symptéomes qui reviennent, vous pourrez ainsi prévenir une
crise en mettant en pratique des outils concrets. En identifiant certains symptomes dés le début d’une crise, vous pourrez
ainsi mieux les neutraliser. Si vous les ignorez, ces symptomes s’accumulent et peuvent prendre des proportions démesu-
rées, qu’il est plus difficile de diminuer par la suite. Plus vous intervenez rapidement par la respiration et d’autres trucs,
mieux vous pourrez gérer ces symptomes.

Mes faiblesses sont mes forces. Sije me donne le temps,
les circonstances me prouveront que mes lacunes d hier

sont devenues, mes forces d’aujourd’hui, et que chaque
situation vise d me rendre plus fort.
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Recettes

Fudge au beurre d’arachides » e

3509g de pépites de chocolat mi-sucré; 3/4 tasse de beurre d’arachides; 3 tasses de mini-guimauves. m

Mettre le chocolat et le beurre d’arachides dans un bol allant au micro-ondes. Faire fondre en brassant a chaque 30
secondes. Une fois le chocolat fondu, bien mélanger. Incorporer les guimauves. Mettre dans un moule carré de 8 pouces.
Réfrigérer pendant 2 heures. Couper en carré.

A TTRESS
. . ., T
Macaronis a la viande gratiné 2 3

8 ¢
1 Ib de boeuf haché; 1 petit oignon haché; sel et poivre; 1 grosse boite de tomates en dés; 1 boite de créme de g;?;1‘ ‘
tomate; 1 tasse de jus de tomate; 1 c. a table de cassonade; 2 c. a table de basilic; 2 tasse de macaronis; 1/2 |b ==
de fromage rapé.

Dans un grand poélon faire revenir oignon, viande, sel et poivre. Ajouter les tomates en dés, créeme de tomate, jus de
tomate, cassonade et basilic. Mélanger et laisser mijoter a feu doux quelques minutes. Cuire a demi les macaronis, les
égouttés et les ajouter au premier mélange. Brasser, verser dans un plat allant au four et couvrir de fromage rapé. Mettre
au four a 375F environ 30 minutes.

Coin détente

Des chiffres et des mots thu Ieel I:I::rt': ;I(iaﬂitl'aér:;i\::?entre la lettre A
La lettre A, c’est la voyelle et le clocher,
Complétez les phrases suivantes: c’est la qu’on sonne.
1. 3T dans une B de Q
2, Les12S duz
3. 120 dans une D Complétez les proverbes québécois suivants.
4. Les 9 P dus s Il ne faut pas étre plus que le pape.
5. Les3 M A P ! Toute chose a une fin.
A D Il n’y rien de coulé dans le
6. Les 7 M duM Oonn’ pas les cochons a I’eau
7. 88 N sur un P Ce n’est pas tous les jours
8. 64 C sur un E Ca commence par un baiser, ga finit par un
9. 5D dans une M Il ne faut pas aller plus vite que le .
10. Les 10 C de D C’est le plus vieux poéle qui le plus fort.
11. 60 M dans une H Petit grosse semaine.
12. 90D dans un A D Chaque oiseau trouve son nid
13. 18T surunT de G Avant d’étre capitaine, il faut étre
14. Les 24 C s du On ne pas un gars a terre.
C de M Le est moins fort que le vouloir

‘|leajuol\ ‘usipeue) ‘Asjuels ‘sadno) ‘yjob ‘ulelss) ‘snou] ‘Jioip ‘abue ‘saibaqg
isainay ‘sainuipy inalq ‘sjusspuewwo) (ulew ‘sjbloq Hainbiyos ‘sese) ‘oueld “1j0Anod ‘addey; Jojerew ‘neaq ‘ipun| ‘eyneyo
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Prends le temps

Prends le temps de réfléchir, c’est la source du pouvoir.
Prends le temps de lire, c’est la base de la sagesse.
Prends le temps de jouer, c’est le secret pour rester jeune.

Prends le temps de garder ton esprit ouvert, c’est I’occasion d’aider
les autres.

Prends le temps de rire, c’est la musique de I’ame.
Prends le temps de partager, c’est le secret du bonheur.
Prends le temps de réver, c’est I’avenir qui en dépend.

Prends le temps de t’aimer un peu plus chaque jour.

Tout ce qui en vaut [a peine,
prend du temps

Favoriser I’équilibre de la santé mentale, c’est notre travail !

Santé mentale Québec—Pierre-De Saurel

71 Hotel-Dieu, local 105
Sorel-Tracy, Qc J3P 3L1
450-746-1497

Courriel: info@smqpierredesaurel.org

Facebook: Santé mentale Québec—Pierre-De Saurel
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Pierre-De Saurel

Site web: SMQ-Pierre-De Saurel Promouvolir. Soutenir, Outiller,



