
Dans le cadre de la démarche Entreprise
en santé du Centre de services scolaire des
Chênes, le Comité santé globale |
Entreprise en santé vous présente ce
journal Le Maillon | Édition spéciale,
rédigé en collaboration avec l’ACSM ainsi
qu’avec plusieurs professionnel.le.s en
psychologie de l'organisation, dans le
cadre de la Semaine nationale de la santé
mentale.

Divers trucs et astuces sont ainsi
répertoriés, tout comme des témoignages
de nos écoles Créatrices d’espoir, afin de
bien vous accompagner au quotidien dans
la saine gestion de votre santé mentale. 
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Cher.ère.s collègues,

En cette Semaine nationale de la santé mentale, les membres du Comité santé globale | Entreprise en santé du
Centre de services scolaire des Chênes se sont concertés afin de vous offrir cette édition spéciale du Journal Le
Maillon, renfermant plusieurs informations intéressantes.

Nous tenons à remercier l’ensemble des intervenant.e.s de cette publication, à savoir nos professionnel.le.s de la
santé ainsi que les directions d’écoles Créatrices d’espoir, pour leur temps et leur générosité. 

Nous vous encourageons à prendre de soin de vous et de ceux qui vous entourent.
N’oubliez jamais, demander de l’aide est un signe de force, non pas de faiblesse. 

Ensemble, faisons de la santé mentale une priorité! 

Voici quelques citations qui nous inspirent, en cette semaine thématique :

Tout le stress, l’anxiété, la dépression sont causés lorsque nous ignorons qui nous sommes et que nous
commençons à vivre pour plaire aux autres. - Paulo Coelho

Ce n’est pas parce que personne d’autre ne peut guérir ou faire votre travail intérieur à votre place que vous
pouvez, devriez ou devez le faire seul. - Lisa Olivera

La santé mentale n’est pas une destination, mais un processus. Ce qui compte, c’est la façon dont on conduit,
et non la destination. - Noam Shpancer

La plus grande richesse est la santé mentale. - Dalaï Lama

Il n’est pas nécessaire d’être toujours positif. Il est tout à fait normal de se sentir triste, en colère, agacé,
frustré, effrayé ou anxieux. Avoir des sentiments ne vous rend pas faible, cela vous rend humain. - Lori
Deschene

Ces citations peuvent servir de rappel que la santé mentale est un aspect essentiel de notre bien-être et qu’il est
important de prendre soin de soi. Nous espérons qu’elles vous apporteront, à vous aussi, réconfort et inspiration.

Bonne lecture à toutes et à tous,

Le Comité santé globale | Entreprise en santé

Emanuelle Charest | Directrice adjointe du Service des ressources humaines
Maryse Fontaine | Directrice des écoles L’Avenir et Notre-Dame-de-Durham-Sud 
Catherine Hamel Beaudoin | Secrétaire 
Caroline Lemire | Psychologue 
Isabelle Marchesseault | Technicienne en service de garde - École Saint-Charles
Andréanne Marquis | Conseillère pédagogique 
Maxime Plante | Enseignant en éducation physique et à la santé - École La Poudrière 
Andréane Proulx | Conseillère en communication
Maude Trépanier | Directrice générale adjointe

UN MOT DU COMITÉ SANTÉ GLOBALE

3

https://promisera.fr/blogs/conseils/cita-salud-mental
https://promisera.fr/blogs/conseils/cita-salud-mental
https://promisera.fr/blogs/conseils/cita-salud-mental
https://promisera.fr/blogs/conseils/cita-salud-mental
https://promisera.fr/blogs/conseils/cita-salud-mental
https://promisera.fr/blogs/conseils/cita-salud-mental
https://blog.empuls.io/fr/mental-health-quotes-by-famous-people/
https://blog.empuls.io/fr/mental-health-quotes-by-famous-people/
https://blog.empuls.io/fr/mental-health-quotes-by-famous-people/
https://blog.empuls.io/fr/mental-health-quotes-by-famous-people/
https://blog.empuls.io/fr/mental-health-quotes-by-famous-people/
https://blog.empuls.io/fr/mental-health-quotes-by-famous-people/
https://blog.empuls.io/fr/mental-health-quotes-by-famous-people/
https://blog.empuls.io/fr/mental-health-quotes-by-famous-people/


4



5



6



7



Dans les dernières années, le Centre d’écoute et de prévention du suicide Drummond (CEPS) a observé une augmentation
de la détresse psychologique chez les enfants de 5 à 13 ans. Selon les statistiques, une personne sur quatre pensera au
suicide au cours de son adolescence. Le suicide est d’ailleurs la deuxième cause de décès chez les jeunes, après les
accidents de la route. Comme les défis à ces âges sont très grands, le CEPS Drummond a mis sur pied deux campagnes de
sensibilisation pour sécuriser les milieux où les jeunes grandissent.

ÉCOLE CRÉATRICE D'ESPOIR

Le programme École créatrice d’espoir est un plan de collaboration sur 3 ans qui invite les écoles primaires de la région à
se mobiliser afin d’embellir et d’enrichir l’environnement pédagogique où les enfants évoluent. Le projet vise à sensibiliser
et à outiller concrètement l’ensemble du personnel et des enfants pour mieux exprimer leurs émotions, s’entraider et
cultiver une saine ambiance de travail et d’apprentissage.

Voici les écoles primaires impliquées dans cette démarche au Centre de services scolaire des Chênes : 

École Saint-Pie X
École Saint-Guillaume
École Saint-Bonaventure
École Saint-Louis-de-Gonzague
École Saint-Jean
École L'Avenir
École Notre-Dame de Durham-Sud
École des 2 Rivières
École Saint-Pierre
École Sainte-Jeanne-d'Arc
École Saint-Simon
École à l’Orée-des-bois
École Notre-Dame-du-Rosaire
École Sainte-Marie
École Duvernay
École Saint-Étienne
École l’Aquarelle 
École Saint-Joseph
École aux Quatre-Vents
École Cyrille-Brassard
École Saint-Nicéphore
École Saint-Félix-de-Kingsey

COMMENT FONCTIONNE LE PROJET?

Une école qui choisit de prendre part au projet s’implique pour une période de 3 ans. À travers ces 3 années, le CEPS
Drummond donnera des outils tangibles comme des visuels et du matériel ainsi que des formations aux différents acteurs
toujours dans l’optique de miser sur les facteurs de protection des enfants et promouvoir la vie au quotidien. Des journées
pour la vie seront également organisées dans les écoles partenaires. Le projet des Écoles créatrices d’espoir aura des
bénéfices pour les enfants qui seront amenés à mieux reconnaître, comprendre, exprimer et prendre soin de leurs émotions
tout en développant leurs ressources personnelles et leur empathie. Les membres du personnel et les parents recevront
des outils qui leur permettront de prévenir la détresse infantile et de mieux accompagner les enfants dans leurs besoins et
leurs défis émotionnels.

 En arborant le sceau “Créatrice d’espoir”, une école démontre sa sensibilité et son désir d’outiller concrètement l’ensemble
du personnel et des enfants pour mieux exprimer leurs émotions, s’entraider et cultiver une saine ambiance de travail et
d’apprentissage » souligne Rock Moisan, président du CA du CEPS Drummond.

Pour en savoir davantage sur les initiatives du CEPS auprès des jeunes, visitez leur site Web.

 

ÉCOLES CRÉATRICES D’ESPOIR | UNE COLLABORATION
PORTEUSE, BIEN ANCRÉE AVEC LE CEPS DRUMMOND
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ÉCOLES CRÉATRICES D’ESPOIR | TÉMOIGNAGE DE LA
DIRECTION DES ÉCOLES SAINT-JEAN ET 

SAINTE-JEANNE-D’ARC
Aux écoles Saint-Jean et Sainte-Jeanne-d’Arc, nous
avons mis en place un comité Bonheur en lien avec les
écoles Créatrices d’espoir. Celui-ci organise des
activités pendant deux semaines dans l’année où
l’estime de soi, la bonne humeur, les pensées positives
et les moments heureux sont mis de l’avant. 

Nous ciblons toujours une semaine au mois de
novembre et une semaine à la fin mars ou au début
avril.

Voici quelques activités réalisées : écrire une phrase
par jour sur un moment positif de la journée dans les
fenêtres de la classe, écrire des qualités dans les
miroirs des salles de bain, des défis de groupe à réaliser
qui ont un lien avec la vie : eau, terre, soleil, amour et
une plante est reçue à la fin de la semaine. Nous avons
aussi déjà fait l’activité « Arroche-moi un sourire ». Les
roches ont été cachées dans le village. La bibliothèque
des livres est utilisée également lors de ces semaines et
à d’autres moments opportuns pour discuter et
réfléchir sur certains aspects du bonheur.

Les enfants apprécient ces activités. C’est un moment
de prise de conscience sur les ressources disponibles si
des idées noires ou autres leur passent par la tête. 
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ÉCOLES CRÉATRICES D’ESPOIR | TÉMOIGNAGE DE LA
DIRECTION DES ÉCOLES SAINT-SIMON 

ET L’AQUARELLE
Nous sommes fières d’être une école créatrice
d’espoir, puisqu’elle nous apporte les outils
nécessaires pour bien accompagner nos élèves et
notre personnel, afin de mettre l’emphase sur le
positif.

Chaque personne est importante et différente.
Chacun de nous à sa place, car nous sommes tous
des êtres UNIQUES. En mars dernier, lors de notre
activité, nous avons mis l’accent sur la confiance en
soi, de s’accepter tel qu’on est avec nos forces et
nos faiblesses et surtout d’être authentique et en
être fière.

Pour souligner l’événement, chaque élève est venu
mettre son empreinte de pouce sur un carton tout
en spécifiant que chaque élève a sa place et son
importance dans le groupe.
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Le programme École créatrice d'espoir : 
un succès à l’école Cyrille-Brassard 

Nous sommes ravies de vous partager l'expérience que nous vivons
grâce au programme École créatrice d'espoir du Centre d'écoute et
de prévention du suicide (CEPS) Drummond. Cette initiative, à
laquelle nous avons adhérée, a permis de créer un environnement
scolaire encore plus positif et bienveillant pour nos élèves. 

Dès le début, notre collaboration avec le CEPS a été agréable. L'un
des aspects les plus marquants du programme a été la distribution
de visuels avec des messages d'espoir percutants. Ces visuels,
affichés un peu partout dans l'école, préconisent les valeurs de
bienveillance, du respect et de l'entraide. 

Cette année, nous avons eu le plaisir de recevoir une bibliothèque
promotionnelle contenant cinq livres sur le bonheur et les
émotions. Nous recevrons sous peu l’équipe d’intervenants pour
l’animation des ateliers spécialisés pour les élèves de 5e et 6e année!  

 

ÉCOLES CRÉATRICES D’ESPOIR | TÉMOIGNAGE DE LA
DIRECTION DE L’ÉCOLE CYRILLE-BRASSARD
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Cette année, pour notre première année de
collaboration avec le CEPS, nous avons eu un 

très bel accompagnement. 

Nous sommes bien soutenus par l’organisme 
et nous sommes fiers de pouvoir être une 

École créatrice d’espoir. 

De beaux visuels ont été affichés dans l’école et
ceux-ci égaient notre milieu avec des messages

positifs et inspirants. 

Nous avons à cœur la promotion de la vie et de
belles activités sont à venir en lien avec 

cette philosophie importante. 

 

ÉCOLES CRÉATRICES D’ESPOIR | TÉMOIGNAGE DE LA
DIRECTION DE L’ÉCOLE SAINT-JOSEPH
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Nous en sommes à notre première année d’implantation à l’école
Saint-Pie X. 

Le comité est actif pour mettre en place des activités tant pour les
élèves que pour le personnel. Cela amène une ambiance
rassembleuse et positive. 

Pour le personnel, un aménagement au salon du personnel d’un coin
« relax », des invitations à se réunir au salon du personnel pour
permettre de prendre une pause ressourçante,  sont quelques-unes
des initiatives vécues dans notre milieu. 

Pour les élèves, ils ont été sollicités pour connaitre leurs goûts
musicaux afin de mettre de la musique dans l’école lors de l’accueil
le matin, à certains moments dans la semaine. 

Dans le cadre d’une semaine de promotion de la vie, les enseignants
ont présenté des qualités. Les élèves devaient se reconnaitre une
qualité et avec des crayons effaçables, ils  écrivaient celles-ci dans
les fenêtres de leur classe afin de mettre du positif. 

 

ÉCOLES CRÉATRICES D’ESPOIR | TÉMOIGNAGE DE LA
DIRECTION DE L’ÉCOLE SAINT-PIE X
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ÉCOLES CRÉATRICES D’ESPOIR | TÉMOIGNAGE 
DE LA DIRECTION DES ÉCOLES L’AVENIR ET 

NOTRE-DAME DE DURHAM-SUD
Pour les écoles L’Avenir et Notre-Dame
de Durham-Sud, nous en sommes à
notre première année du projet d’être
officiellement « Écoles créatrices
d’espoir ». 

Notre engagement nous a permis de
vivre des moments rassembleurs,
dynamiques avec nos élèves et le
personnel de l’école. 

Les petits instants magiques qui ont
apporté des minutes d’énergie positive
et de bien-être ont semé de petites
graines qui nous ont suivies tout au
long de l’année. 

Les outils qui nous été apportés par ce
projet ont eu un effet rassurant pour
notre personnel. Nos deux coups de
cœur ont été nos deux belles
célébrations de la vie. Ce fut des
moments humains, qui nous ont unis à
la cause.  

Assurément, notre association avec le
projet « Écoles créatrices d’espoir » va
perdurer dans les années futures. 
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Le bien-être de l’élève est un élément
important de notre projet éducatif. Par sa
mission dans le projet d’écoles créatrices
d’espoir, le CEPS Drummond nous offre

un soutien significatif. 

Non seulement il nous permet par divers
moyens (affichage, activités, conférences,

conseils, etc.) de mener à bien notre
mission, il offre aussi l’opportunité aux
divers membres de notre communauté

scolaire d’être sensibilisés à la 
promotion de la vie.

 

ÉCOLES CRÉATRICES D’ESPOIR | TÉMOIGNAGE DE LA
DIRECTION DE L’ÉCOLE SAINT-ÉTIENNE
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La respiration profonde

Le fait de pratiquer la respiration profonde plusieurs fois par jour peut vous aider à
augmenter votre attention, et à diminuer vos sentiments d’anxiété et de stress. Elle
peut également aider à amplifier les sentiments positifs, à promouvoir un
comportement positif et à créer une sensation de calme.

Exemples : 

Exercices de cohérence cardiaque;
Exercices de respiration diaphragmatique;
Exercices de respiration carrée.

L’imagerie mentale dirigée

L’imagerie mentale dirigée permet de tourner notre attention vers des pensées
positives plutôt que sur des inquiétudes. Elle peut aider à se détendre tout en
visualisant une image qui incite une sensation de calme et de détente.

Exemple : 

Visualisation et méditation par le balayage corporel.

EN RAPPEL | DES RECOMMANDATIONS QUI POURRAIENT
AVOIR UN IMPACT IMPORTANT SUR VOTRE VIE!
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Pauses apaisantes

Les activités de cette catégorie aident à
apaiser l’esprit des personnes qui se
sentent tendues, dépassées ou
anxieuses au travail. Elles peuvent aider
à recentrer ses pensées par la tenue
d’un journal, la méditation ou autre.

Exemples : 

Mettre de l’ordre. Un espace de
travail bien rangé donne une
impression d’ordre et de contrôle
qui a une influence positive et qui
apporte un sentiment de calme;

 
Faire le ménage de vos réseaux
sociaux. Rendez visible sur votre fil
de nouvelles que des pages qui vous
apportent du plaisir; 

Se laisser inspirer par des affiches,
des tableaux ou des photos. Prendre
quelques minutes pour penser aux
personnes, aux endroits et aux
souvenirs qui vous sont chers vous
permet en quelque sorte d’échapper
un peu à la réalité, d’abaisser votre
niveau de stress et de vous
concentrer sur la tâche à accomplir
une fois votre pause terminée; 

Méditer. La méditation permet de
détendre les muscles et de réduire
le stress et les tensions; 

Se laisser inspirer. Les citations
inspirantes peuvent aider à
remonter le moral, à accroître la
motivation et à avoir une vision
plus positive de la journée.

Pauses énergisantes

Ces activités s’adressent aux personnes
dont le travail est répétitif ou
sédentaire. Elles peuvent énergiser le
corps et l’esprit, et aider à changer les
idées, notamment par le mouvement, le
jeu et les rapports sociaux.

Exemples : 

Livraison du courrier en main
propre. Cela vous permet de bouger
et d’interagir avec vos collègues de
travail;

Étirements au poste de travail. Cela
contribue à demeurer concentrer,
productif et positif.

Relaxation

Les activités de cette série sont idéales
pour ceux et celles dont le travail exige
des efforts physiques. Elles favorisent la
détente au moyen d’exercices
d’étirement ou de respiration, ou
encore, de travaux artistiques. Elles
vous préparent à reprendre vos activités
physiques d’une manière saine.

Exemples :

Pratique du yoga;
Prendre une marche dans la nature;
Pratique d’activités créatives;
Pratique d’activités qui meublent
vos pensées (exemples : coloriage de
mandala, faire un casse-tête).
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Sourire

Le sourire vous aide à vous sentir bien, vous met de bonne humeur et remonte le
moral des autres. Il semble également que le sourire procure certains bienfaits pour
la santé, notamment évacuer le stress, abaisser la tension artérielle et même
renforcer le système immunitaire.

Rire

En plus de nous aider à nous sentir mieux, le rire procure des bienfaits pour la santé.
Il permet notamment d’abaisser la tension artérielle, de réduire les hormones du
stress, de favoriser l’apprentissage et d’augmenter la mémoire, la vivacité d’esprit et
la créativité.

Exemples : 

Pratiquer la rigolo-thérapie;
Regarder des vidéos amusantes;
Faire preuve d’autodérision : apprendre à rire de ses erreurs.

Se débrancher 

Prenez un moment pour vous éloigner de votre téléphone, de votre ordinateur ou de
ce que vous êtes en train de faire. Mettez-les de côté et profitez simplement du
moment! 

Les notifications de téléphone et de courriel en lien avec le travail peuvent vous
distraire même une fois votre journée terminée, et cela peut accentuer votre stress.
Se débrancher vous donnera l’occasion d’explorer vos champs d’intérêt et vos
passions en plus de vous donner un sentiment de contrôle et d’équilibre dans votre
vie.
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Se structurer pour réduire le
stress

Votre organisation peut aider à réduire
votre stress et à améliorer l’équilibre
dans votre journée de travail. 

En préparant une liste d’objectifs
quotidiens et en fixant un ordre des
priorités, vous augmenterez votre
sentiment d’accomplissement.

Éviter les drames

Exemples : 

Évitez les inférences. Évitez les
pensées négatives et les analyses
excessives de ce que disent et font
vos collègues.

Prenez du recul. Il faut réussir à se
centrer sur le moment présent et
éviter d’imaginer le pire (faites
attention aux anticipations futures).

N'imaginez pas le pire. Évitez de
vous laisser polluer par des pensées
négatives. Dédramatisez plutôt les
situations rencontrées.

Choisissez vos batailles. Ayez des
attentes réalistes.

S'exposer au beau, au grand et
à l’inspirant

Abonnez-vous à des « pages » positives,
écoutez des podcasts stimulants, faites
des lectures inspirantes ou bien prenez
tout simplement le temps d’apprécier le        
« beau » tout autour de vous. 

Cultivez votre gratitude pour ce qui
vous entoure!

S'oxygéner 

Prenez le temps de marcher à
l’extérieur, d’aller vous promener en
montagne.

Saviez-vous que plus tôt vous vous
exposez à la lumière du jour, meilleur
sera votre sommeil?
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Entretenez votre réseau de soutien

Le soutien que nous recevons de nos êtres chers, de notre entourage et de notre
équipe de travail est intimement lié à notre bien-être physique et mental. 

Prenez le temps d’entretenir votre réseau, de passer 
du temps de qualité avec les gens qui en font partie.

Sachez vous entourer de personnes pouvant répondre à vos différents besoins :

Besoin de soutien émotionnel : quelqu’un qui sait vous écouter avec empathie et
bienveillance;

Besoin de soutien cognitif : quelqu’un qui sera à même de vous amener à
découvrir de nouvelles perspectives ou des solutions potentielles;

Besoin de soutien technique : ces personnes qui peuvent vous apporter une aide
concrète et précieuse (exemple : vous donner un coup de main avec l’entretien de
la maison, en entrainement privé, quelqu’un pouvant faire le « lift » des enfants,
etc.);

Besoin de soutien vivifiant : les personnes avec qui on peut « lâcher son fou »;

Besoin de soutien professionnel : parfois, on a besoin d’aide extérieure pour se
sentir mieux (exemple : réunion d’équipe ou mentorat, supervision ou
consultation professionnelle en relation d’aide).

Références :

Site | Stratégies en milieu de travail sur la santé mentale de Canada Vie

Livre | Entretenir ma vitalité d’aidant : guide pour prévenir la fatigue de compassion et la détresse
professionnelle de Dre Pascale Brillon, psychologue des Éditions de l’Homme
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Les trucs de Christelle Parenteau
Neuropsychologue

Quand je me sens débordée ou que j'ai l'impression
que mes idées sont trop éparpillées, je m'arrête
parfois une à deux minutes et je prends de grandes
respirations, afin de faire diminuer mon rythme
cardiaque; 

Lorsque j'ai des idées qui me viennent en tête le soir
alors que je suis couchée, je prends le temps de les
noter, comme cela, j'évite de les garder en tête par
peur d'oublier et qu'ultimement, cela m'empêche de
m'endormir.

Les trucs d’Andrée-Ann Mailhot  
Neuropsychologue

Savourer un petit plaisir par jour (exemple : boire un
bon café, regarder la neige tomber);

S’adonner à un passe-temps créatif comme rénover
des meubles.

EN RAPPEL | LES TRUCS BIEN-ÊTRE DE NOS PROS!
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Les trucs d'Isabelle Lepage
Psychologue

Mettre un peu de couleur dans mon
environnement avec de belles fleurs ou autres
petits bonheurs selon mes humeurs (i.e. :
méditation, bon café, promenade sur l'heure du
dîner;

Faire plaisir à mon entourage avec de petites
attentions bienveillantes (exemples :
compliment, sourire, qualité d'écoute, etc.). 

Me réserver un temps pour prendre du recul afin
d'évaluer ce qui est sous mon contrôle ou non
(i.e. : pratiquer le lâcher prise si nécessaire);

Les trucs de Renée-Anne Nourry
Neuropsychologue

Faire de petites siestes sur l'heure du midi; 

Planifier à l'avance des rendez-vous en
massothérapie. 

LES TRUCS BIEN-ÊTRE DE NOS PROS! (SUITE)
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Les trucs de Nadia Demers
Neuropsychologue 

Pratiquer des activités sportives de manière régulière (tous les jours!);

Partager mes émotions avec mes ami.e.s;

Faire une liste des choses à faire pour me libérer l'esprit;

Utiliser l'application Respirelax+ pour la gestion du stress.

Les trucs de Caroline Lemire
Psychologue

Raconter des anecdotes cocasses afin de rire entre collègues;

Essayer de focusser sur le positif des choses;

Prendre un temps pour apprécier la chance que j’ai (ben oui, j’ai un journal où je
compile mes gratitudes!).

Les trucs de Vickie Jutras
Psychologue

Verdir mon milieu de travail avec des plantes (et m’en occuper!!!); 

Aller marcher; 

Rire; 

Prendre un bon café dans ma tasse préférée.

LES TRUCS BIEN-ÊTRE DE NOS PROS! (SUITE)
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Les trucs de Karine Boudreau
Psychologue 

Sortir de l'école pour aller dîner;

Organiser mon horaire afin de me
garder du temps pour compléter
mes notes évolutives. 

Les trucs de Patrick Monette
Psychologue

S’impliquer auprès des jeunes dans
des activités qui procurent un bien-
être psychologique (exemples : club
de crosscountry, Club des petits-
déjeuners, etc.);

Aller me perdre dans le bois.

LES TRUCS BIEN-ÊTRE DE NOS PROS! (SUITE)

Le Comité santé globale tient à remercier
l'ensemble des professionnel(le)s qui ont

contribué à cette édition spéciale du Maillon.
Un remerciement particulier est adressé à

Caroline Lemire, psychologue et membre du
comité, qui a initié cette démarche auprès de

ses collègues en 2023. 

MERCI DE VOTRE ENGAGEMENT!

Les trucs d'Isabelle Lemay
Psychologue 

Le dimanche soir, se planifier une
petite activité qui nous fait plaisir
(souper entre ami.e.s, aller au
cinéma, etc.) pour la fin de semaine
suivante et lorsqu'il y a des
moments plus difficiles pendant la
semaine, s'encourager et se motiver
en pensant à la fin de semaine;

Prendre un temps chaque jour pour
visualiser un endroit réel ou
imaginaire dans lequel on se sent
bien. L'important n'est pas de voir
les images mais plutôt de s'efforcer
à ressentir les sensations et les
émotions positives que cela nous
procure.
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POUR EN APPRENDRE DAVANTAGE ET POUR
ACCÉDER AUX DIFFÉRENTS CONTENUS DE
L’ACSM, VISITEZ CETTE PAGE.
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https://cmha.ca/fr/semaine-sante-mentale/trousse-a-outils/


29



30



31



32



33



34



35



36



37



38



39



40



41



POUR EN APPRENDRE DAVANTAGE ET POUR
ACCÉDER AUX DIFFÉRENTS CONTENUS DE

L’ACSM, VISITEZ CETTE PAGE.
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https://cmha.ca/fr/semaine-sante-mentale/trousse-a-outils/


UN SOUTIEN IMMÉDIAT ET CONFIDENTIEL :
LE PAE DU CSS DES CHÊNES 
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Programme d'aide aux employés (PAE)

Le programme d'aide aux employés est toujours disponible pour le personnel admissible, si
vous désirez consulter une ressource professionnelle. 

Pour joindre votre programme, composez le 1 833-711-2327.
 
Autre ressource gratuite 
 

Espaces Mieux-être Canada 
Disponible 24/7 et gratuit pour tous
1 888-417-2074

 
Lignes d’aide et services de soutien gratuits 

Tel-Aide : 514 935-1101
Tel-Écoute : 514 493-4484
Tel-Aînés : 514 353-2463
Le Havre : 514 982-0333
Suicide Action : 1 866 APPELLE (277-3553)
CEPS Drummond : 819 477-8855 
Le Rebond | Ressource s'adressant aux personnes aux prises avec des problèmes de santé
mentale : 438 404-9909
L’Écho des femmes | Ressource s'adressant aux femmes aux prises avec des problèmes de
santé mentale (Les Dames de cœur) : 514 277-7445
La Rose des Vents | Ressource s'adressant aux femmes victimes de violence conjugale : 819
472-5444 
Centre de ressources pour hommes | Ressource s'adressant aux hommes vivant des
difficultés : 819 477-0185
Espace  sans violence | Ressource visant la prévention de la violence auprès des enfants : 1
833 297-9711

Vous pouvez également trouver de la documentation et autres ressources disponibles sur le
Teams | Ressources d’aide psychologique du Centre de services scolaire des Chênes. 

CIUSSS MCQ | Visitez le bottin des ressources communautaires œuvrant en santé mentale
dans la région du Centre-du-Québec en cliquant ici. 
 

BESOIN D'AIDE? BESOIN DE PARLER? 
PLUSIEURS RESSOURCES SONT OFFERTES.
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https://www.wellnesstogether.ca/fr-CA
https://www.telaide.qc.ca/
https://tel-ecoute.org/
https://tel-ecoute.org/programme-tel-aines/
http://centrelehavre.com/
https://suicideactionmontreal.org/
https://cepsd.ca/
https://le-rebond.net/
https://echodesfemmesdelapetitepatrie.org/
https://lapouraider.ca/
tel:8194725444
tel:8194725444
https://www.crhdrummond.com/
https://espacesansviolence.org/
https://espacesansviolence.org/
https://espacesansviolence.org/
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fespacesansviolence.org%2Fcentre-du-quebec%2F%23&data=05%7C01%7Candreane.proulx%40cssdeschenes.gouv.qc.ca%7C051e437d3e2445dff52808db4ce66617%7C8bfc6e101e9f438e813cd2ef0226914d%7C0%7C0%7C638188324655720973%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=AVt7JuDPmnQqnm3hGg%2FGR3jSIYSeMzO9nZB8y1NMNRo%3D&reserved=0
https://csdeschenes.sharepoint.com/sites/GO_COVID_19
https://ciusssmcq.ca/telechargement/445/bottin-des-organismes-communautaires/



