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Pour commencer... et pour continuer quand on
est bloqué

En savoir plus sur ce programme, apprenez la
meilleure facon d’en tirer profit et quoi faire si vous
vous sentez bloqué.

Comprendre I'humeur dépressive et la dépression

Renseignez-vous sur ’lhumeur dépressive et la
dépression et découvrez pourquoi vous pourriez vous
sentir ainsi.

Faire des choses pour se sentir mieux

Découvrez comment I’humeur dépressive et le stress
peuvent avoir un impact sur votre niveau d’activité. De
plus, apprenez des techniques, étape par étape pour
intégrer des activités utiles dans votre vie.

Reconnaitre les pensées extrémes et nuisibles

Apprenez a reconnaitre vos schémas de pensée et la
maniere d’identifier ceux qui ont un impact sur votre
bien-étre et votre niveau d’activités.

Changer les pensées extrémes et nuisibles

Apprenez des moyens efficaces pour surmonter les
pensées inutiles et troublantes.

Comment résoudre les problémes

La vie met sur votre chemin des événements

ou des obstacles et découvrez comment développer
un plan en sept étapes pour surmonter ces
problémes.

Comprendre les troubles de panique et les
phobies

Apprenez ce que sont les phobies et les troubles de
panique et comment elles affectent vos pensées,
sentiments, émotions et comportements.

Comprendre I'inquiétude et I'anxiété

Découvrez I'impact de 'anxiété, des inquiétudes et du
stress sur votre bien-étre et identifiez les aspects que
vous devez améliorer pour le surmonter.

Comprendre nos réactions face a la maladie

Examinez la maniére dont vous réagissez a la maladie.
Découvrez les choses utiles ou inutiles que vous
faites dans ces circonstances ainsi que leur effet sur
votre bien-étre.

Faire face a ses peurs et ne plus les éviter
Découvrez pourquoi vous avez envie parfois
d’éviter ce qui semble effrayant et apprenez en quoi
I’évitement peut avoir un impact sur votre bien-étre.

Association canadienne
pour la santé mentale

N

La santé mentale pour tous

Vaincre les troubles du sommeil

Apprenez a surmonter les problémes de sommeil et a
améliorer la qualité de votre sommeil.

Savoir s’affirmer

Découvrez la différence entre comportement passif,
comportement agressif et I’affirmation de soi.

Développer les relations avec la famille et les
amis

Il peut vous arriver parfois de vous en prendre a
ceux qui sont les plus proches de vous lorsque vous
ressentez de l'irritabilité ou de I’anxiété. Découvrez
comment votre humeur peut affecter vos relations
avec les personnes de votre entourage.

Améliorer comment on se sent en faisant de
I'exercice

Le fait de demeurer actif peut améliorer votre état
émotionnel. Apprenez comment I’exercice physique
peut aider a réduire les sentiments de stress et
d’anxiété. Découvrez comment I’exercice peut vous
aider a vous sentir mieux dans votre peau.

Les choses que vous pouvez faire qui vous aident

Identifiez les choses que vous pouvez faire pour
améliorer votre bien-étre et planifiez leur réalisation,
et ce, méme si vous vous sentez trop occupé ou
stressé.

Les choses que vous faites qui vous nuisent

Apprenez a identifier les gestes qui peuvent étre
nuisibles a votre bien-étre ainsi que des moyens pour
les corriger.

L'alcool, les drogues et vous

Apprenez quelques faits utiles sur les drogues

et I’alcool ainsi que leur incidence sur vous ou votre
famille. Planifiez les étapes nécessaires afin de
provoquer du changement.

Comprendre et utiliser les médicaments
antidépresseurs

Les antidépresseurs peuvent étre utiles dans le cadre
d’un programme de soins. Vous trouverez de plus
amples renseignements a leur sujet dans ce cabhier.

Planifier pour I'avenir

Ce cahier vous aidera a observer vos progreés et
I’évolution de vos émotions une fois le programme
complété.

Information pour la famille et les amis —
Comment pouvez-vous offrir le meilleur soutien?

Renseignez-vous sur ce programme et apprenez

comment soutenir votre proche lorsqu’il fait la
démarche.
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