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Comment utiliser ce guide

Bien-étre mental: un guide facile a lire est une ressource qui a pour but
d’aider les personnes a comprendre en quoi consiste d’étre en bonne
santé mental.

Il peut étre utilisé avec ou sans le soutien d’une personne comme un ami ou
un membre de la famille.

Parfois, votre corps devient malade et vous pensez « Je me sens malade. » Il
se peut aussi que votre esprit devienne malade et que le rétablissement soit
long.

Il est bon de faire son possible pour éviter d’étre malade mentalement.
C’est ce que 'on appelle le « mieux-étre mental ». Ce guide contient de
I'information sur le mieux-étre mental et les moyens de rester en bonne
santé mentale.

Une fois que vous aurez fini le guide, vous pourrez lire I’histoire d’Elizabeth,
ce qui vous aidera a comprendre certains des moyens que vous pourriez
utiliser pour rester en bonne santé mentale.
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Il est 1mportant de prendre s01n de T
votre sante cela 1nclut tout votre
corps Y comprls votre esprlt

T 'Lorsque vous prenez soin de votre corps
~vous' prenez egalement soin de votre esprlt

.» Sivous vous sentez bien dans votre espmt
Lo ayous vous sentlrez heureuX et bien dans
o votre corps = e
o w5 vous Voulez proﬁter de la vie, il est
" ' -,prefera,ble d av01r un esprit sam dans un

" corps saln : ' '

- Sl VOtI‘e Corps se sent ‘b1en 11 vous aldera a
. vous sentir b1en : e :

: s Si Votre esprlt se sent blen cela aldera Votre '
SSLTE Corpsa se sentlr bien.



i ‘.II est 1mportant de

_ s’assurerde ce qui sult

. Prenez soin de Votre corps
e et de votre esprlt

~ » Vous savez a qui vous
adresser quand vous ne
vous sentez pas blen que

ce soit sur le plan phy31que :
ou mental

o
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- * Quand vous vous sentez bien
= ~dans votre peau. = : ;
: ; Quand vouspenSéZ étr? une : = o
~ bonne personne et quevous -
. pouvez faire de bonnes actions.

o -




_BIEN-ETRE MENTAL ,

= Qu‘andvbus aimez étre avec l_‘e'S.." : '_ :
~gens etvous participez des '
: qcthtes que vous aimez avec - -
'd’autrqs persoim_esf o

" Vous profiterez beaucoup plus
de la vie si vous continuez a
ressentir ces bons sentiments
et que vous faites le nécessaire
pour avoir ces bons sentiments.
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457 3 Vous pouvez trouver un emp101

- 11 ex1ste auss1 des fagons de prendre som o T e
de votre mleux-etre mental e = i e

# +

' ’1 Vous pouvez Vous assurer de falre des act1v1tes que Vous almez

: -_'2 Vous pouvez falre du benevolat ou etre aotlf au sein de la communaute;

R

4 Vous pouvez visiter ou parler a des amls et Votre famllle

: .5 Vous pouvez prendre du temps pour vous detendre‘

: g i
e
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1 VOUS POUVEZ VOUS ASSURER DE FAIRE DES ACTIVITES
QUE VOUS AIMEZ

e Quand Vous faites des choses que vous aimez, vous vous sentez bien. I
est important de garder. votre esprit et votre Corps oooupes cela Vous
- aidera a vous sentir bien. |

. Assurez—vous de falre beaucoup d’ act1v1tes variées et de ne pas passer
trop de temps a ne rien falre Quand on ne fait rlen il arrive que l’on se
- sente triste. - :

« Vous pouvez demander a vos.amis, votre famllle ou une autre personne
de vous aider & trouver des activités a faire. Dressez une liste de choses
_ que vous aimez a titre de rappel : : :

Exoe = et NS pouvez demander & vos amis, votre famllle ou une autre personne -
~ devous aider & a trouver des act1v1tes a fa,lre Dressez une liste de choses
CRIes Vous almez a tltre de rappel : :

« Voici ¢ quelques 1.dees d’activités: G e -j’""

¥

» Suivez un cours. Allez magasiner.

» Faites du dessin ou peinturez. ‘Passez du temps avec des amis.

M

M

~» Joignez-vous & un groupe ou

Lisez ou regardez un film.
~un centre communautaire.

M

‘Jouez un jeu de société.

» Dansez ou faites.de la musique. .
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_ 2 VOUS POUVEZ FAIRE DU BENEVOLAT ovu ETRE ACTIFJ |
- AU SEIN DE LA COMMUNAUTE e

o g

» -
._, ))V‘
l ».

))_4

Paz S

»

_Un abri poUr anlmaux

- Un événement e

‘1

-On se sent b1en quand on falt partle de 1a communaute '

- Si Vous avez un acces Internet vouis pouvez chercher
des possibilités de benevolat en Consulta.nt Internet ou :
£ en demanda,nt a quelqu un de vous a1der

' Vous pouvez falre du benevolat dans les
— endr01ts sulvants :

] Une blbhotheque de la reglon
: Une banque ahmentalre o

Votre quartier pour promener un ch1en d’'un voisin -
Chez un v01s1n pour l’alder a falre du travall dans

, la cour
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3 VOUS POUVEZ TROUVER UN
EMPLOI ou FAIRE DU TRAVAIL

+ On se sent blen quand ona
un emplol ' e

2 “Enplus, vous pouvez gagner de |
~ largent en travaillant.

* Pensez a ce que vous aimez faire
et ce que vous -pouvez faire. Vous
pourriez demander aun membre
de la famille-ou & un ami de vous
- aider dans ce processus

« Sivous avez Linternet, VOUS .- <
: _‘?pouvez cherchez-y des emp101s i

* Sivousle souhaltez demandez a
‘ quelqu un de vous alder :

o Il est parfois dlfﬁcﬂe de trouver
: - _ - un emploi. Si vous n’avez pas
L g ST : d’emploi, essayez de vous tenir
o | -occupé a faire d’autres choses.

11
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4 VOUS POUVEZ VISITER OU PARLER AVEC DES AMIS
ET VOTRE FAMILLE :

. Il est agreable de v1s1ter et parler a,vec la fa,mllle et
_les amls

7' 3- Il eX1ste de nombreuses fagons de parler avec les amls et
la famllle | Sy = : : '
Telephonez-les
- Utilisez Skype
e Envoyez-leur une lettre
i Textez
| ." '>"> Utlhsez Faeebook

~» Allez prendre un eafe ou faltes d’autres aet1v1tes
. avee eux. ' :

e V0101 certames fagons dont vOs amis ou les membres de
Votre famllle peuvent vous alde s :

PR Ils peuvent vous fourmr un moyen de transport
pour aller a différents endroits.

oy 1l peuvent vous aeeompagner a des act1v1tes

» Ils peuvent vous parler au telephone toutes
- les semaines. ' BE ot :

» Ils peuvent vous emmener 3 I'épicerie.

» Ils 'peuyeflt voufs aider 4 faire un bi';dget.

12



5 VOUS POUVEZ PRENDRE DU TEMPS
POUR VOUS DETENDRE

:a ‘° Vous detendre peut Vous alder 4 vous sentlr,; :
blen phys1quement et mentalement

o% Il est egalement 1mportant de se detendre
quand on se sent malade

Exemples de moyens de se detendre

»

»

.qu‘r.»..

»

=iy

"-Sl vous avez de la dlﬂiculte a vous detendre, _

»

Faire de 'exercice. - -, .

Ecouter de la mu31que

Falre un petlt 31este

;Falre des exercmes de resp1rat1on
Llre un 11vre : :
‘Regarder un film.

s ’parlez a quelqu un en qui vous avez

eonﬁance. Ce dernier pourralt vous alder a

ftrouver de bonnes fagons d’y arrlver. .

xS

13
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-_' _Bien'—étre phys,ique
: Quand vous vous sentez blen dans votre

e peau vous vous sentez habtﬁlellement
bzen sur le plan mental " ;

Quand vous bougez ou '

: fa;tes de Uexercice de fagon :
. _ perlodzque, vous vous sentez bien'-:_.'
" mentalement et physi;qﬁ'emenf;_

14



B1en-etre phquue

: Quand vous mangez de la
- ‘_'nourrlture saine, VOus VOUS

~ sentez bien mentalement

' et physzquement

15
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I peut arriver que vous Vous

‘f"nsent1ez moms bzen .

= T(}ut comme vous pouvez tomber

phquuement malade, par exemple quand

- vous avez un mal d’estomac ou de téte, il
- se peut aussi que vous ne VOus sentlez pa,s

= blen mentalement

-

x Il arrlve parf01s que vous ne pulss1ez pas

o regler le probleme vous-méme quand vous
~ne vous sentez pas bien mentalement. I1- est

donc 1mportant de faire ce que vous pouvez -
2 pour ne pas vous sentlr mal mentalement

T
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- <Pour prendre soin de votre mleux-etre

_BIEN-ETRE MENTAL -

~ mental, vous devez prendre soin de votre s

s 'mleux-etre phys1que : ‘:' e :__ =

S sent1r bien dans son corps est auss1 s
; -1mportant que se sentlr blen dans &

"'-_'sonesprlt R s

S (e e >

e e
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 Vous pouvez prendre som de votre corps de

Q o o th-w"_w- _

.Vous pouvez falre de 1’exer01ce o R R e

‘ nombreuses fagons-

Vous pouvez b01re de 1’eau Cette derniére est meilleure pour -
votre sante que les b01ssons ga,zeuses ou d’autres 11qu1des

qui ne sont pas sams ot e len T

.};Vous pouvez manger samement

ol

: Vous pouvez vous assurer de garder votre corps propre
. Vous pouvez aller voir le medeoln si vous en voyez le besom
._Vous pouvez vous assurer de blen vous reposer

= Vous pouvez ev1ter l’alcool les drogues ot 1es mgarettes
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1 VOUS POUVEZ BOIRE DE L’EAU '
e ‘.,-Il est Important de bo1re de l’eau
' i-:~"‘ 'Vous devriez essayer de b01re bea,ucoup
d’eau chaque JOUI‘ Fare - '

e TranSportez une boutellle d’eau sur Vous
- que vous pourrez remphr tout au long
de la Journee ' et

He
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2. VOUS POUVEZ MANGER SAINEMENT

5 '.- Ce que vous mangez peut Changer la fagon dont Vous
-~ vous sentez.’ o . ,
e '_ ane e el SN mangez que quelques suorerles ou prodults
Fa et g e SR ontenant du sucre. ‘ s :
S | . 'La surconsommatlon de sucre peut etre malsame tant
: K : surle plan mental que phys1que :
e 'Composantes d’une saine ahmentatlon

» Des fruits, comme des bananes des pommes des
- oranges, des bleu,ets et des framb01ses ; :

» Des legumes comme des’ Carottes des. tomates de
la, laltue des eplnards des harlcots et des pois;

~» Des protelnes comme du p01sson des oeufs et
- des viandes; : e

» Différents types de 1a1t par exemple le Ialt de: >
" vache, ‘d’amande et de soya; '

» Des ahments comme de I’huile d’olive, du beurre
du granola et du yogourt |

» Des aliments comme les pommes de terre le Pam e
+ et les pates

20

v
e =



- 3 VOUS POUVEZ FAIRE DE L’EXERCICE

' e Le falt de bouger notre corps peut ,pous alder a-
- .nous sentir bien. .

‘- Faire un peu d exercice tous les j JOUI‘S peut etre
beneﬁque pour notre oorps et notre esprlt

Commencez par falre un peu d’exerolce tro1s ou

quatre fois par JOU.l" il est cependant preferable d’en e

fa,lre tous les JOU.,'C‘S

fl y a de nombreuses fagons de falre de l’exercme

Vous pouvez falre de la marche courlr ou nager
LE Vous pouvez vous etlrer e e

N oubliez pas que l'exercme vaut mleuX que pas :
d exercice alors faites tout l'exercice que vous almez
et pouvez falre et faltes-le aussi souvent que vous
le pouvez e

oo

$0 Bean o
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4 VOUS POUVEZ VOUS ASSURER DE GARDER VOTRE e
CORPSPROPRE & ,~‘,-'z:,,:;; u,ju.*
f_-.'f_‘ :Le falt de rester propre est l’une des mellleures fagons de 5 |
~ resteren sante et de se sentir blen s

e Le fa,lt de rester propre VO}.‘IS alde auss1 a blen vous sentlr dans s
=L votre: peau : :

CHL .Lorsque vous n etes pas propre 1l est probable que vous
- tomberez malade. :

-

o Jf est important de prendre une douche ou un
© bain au moins tousles deux j Jjours. Assurez—vous |
i hede vous laver de la téte aux pleds e

e Apres vous étre nettoye portez des
'_,vetements propres

e Jlest egalement 1mportant de garder Votre
maison et votre chambre a coucher propres
Vous pouvez demander a quelqu un de
'_vous alder

‘ch Al

22
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= '5 VOUS POUVEZ vom LE MEDECIN SI VOUS EN VOYEZ
_; ;LE BESOIN e

Parfms quand vous etes malade vous aurez a voir le medeoln

e C est bon de voir le medecm au moms une fois par année pour un
s examen per10d1que e g raldes e

« Sivous vous sentez malade ou mal allez voir 1e medecm
: Demandez 1u1 ce que vous devez falre pour vous sentir mieux.

tie Appelez le bureau du medecm afin d’ obtenlr un rendez-vous pour |
un examen ou demandez a quelqu un de Vous alder a appeler pour , .
i ,ﬁxer un rendez-vous 2

* Si veus le souhaltez emmenez quelqu un aveo vous pour vous
- aidera parler au medeom =

e Tlse peut que le medeom vous presorlve un ou des medlcaments
ou vous d1se de vous reposer pendant quelques JOUI‘S

. Ecoutez 1es oonsells du medecm mais n oubhez pas ausm de 1u1
| poser des questlons slily a 11eu

on i

23
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6 vous POUVEZ vous ASSURER QUE vous :
= :OBTENEZ BEAUCOUP DE REPOS~~ 7o e

il

l_-_ﬁ'-f",- "'Il est 1mportant de dormlr sufﬁsamment pour rester en sante

. La plupart des gens dorment entre six a hult heures par nu1t

: e . Essayez de ne pas ut111ser l’ordlnateur ou de reg'arder la telev181on a,vant d’aller =

: Bpd au 11t Le fait. de regarder un eoran peut rendre le sommell d1fﬁo11e

o 'Pour rester en sante vous devez dormlr sufﬁsamment mals 1l peut etre malsam_ -

-
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7-.fVo’Us .POUVEZ EVITER ’ALCOOL, LES DROGUES ET LE'S? CIGARETTES:

ALCOHOL s no e S CIGARETTES

. Sl vous etes agé de plus de 19 ans iln’y a. * La cigarette est I'un des plres dangers
rien de mal & prendre un verre. d’alcool de : ~_pour votre corps. Le fait de fumer peut -
: temps aautre. St , 5 endommager votre peéau et jaunir |
..« Par contre, si vous buvez trop, vous pouvez S aosdenls, | oo
~ étre malade, tant sur le plan phy31que ~+ Le fait de fumer peut endommager YOS = =
que mental. ' - poumons. Vous devenez encore plus malade
-« Parailleurs, le fait de boire trop d’aloool ’ = ~ quand vous fumez.
peut vous faire oublier des choses, ou vous o Le fait d’étre debout ou a Cote d'une :
rendre triste ou fatlgue La biere, le vin etles- > personne qui fume n’est pas bon pour votre -
= panaohes sont des exemples: de o e santé. La fumée de 1a 01garette de cette
.b01ssons alcoohsees = e Rt personne. peut vous étre nocwe ‘
DRUGS =5 e ‘ Lo ‘ _ = * Sivous fumez, il se peut que Vous perdlez .

le soufﬂe facﬂement raison pour laquelle
- vous pourrlez ne pas étre en mesure de vous
| -deplaoer autant ou de falre du sport. . '

+ Lamarijuana, la cocaine et ecstasy ou
- drogue de 'amour sont des exemples e

“de drogues. -
* Lacigarette peut entramer de graves.

 Le fait de prendre de la drogue peut non ~ problémes de santé.

seulement vous rendre malade, et certaines
- drogues sont illégal. - ,
-+ Ces drogues peuvent avoir des eﬁ’ets sur | e :
- wvotre cerveau. Par contre, vous pouvez g L Ty S S e el
prendre les drogues ou les medlca,ments que' s ; '
votre medecm vous presorlt : o

25
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= Faltes un plan

o fUn plan de sante et de blen-etre peut vous
~aider i rester blen phys1quement
: \et mentalement :

Parlez a un ami, a un membre de la famllle '

: rou a quelqu’un d’autre au su;]%t de la creatlon
d'un plan de bien-étre mental :

; Vous pouvez 1nclure ce qu1 sult

208 que vous mangez tous les Jours

.-Les endroits ou vous almez aller dans
. lacommunauté.

Les act1v1tes que vous almez

.-Les rappels de falre de 1 exerclce

Votre pla,n de blen-etre mental peut 1nclure ce o
- que vous voulez, car il s aglt de votre plan

i' Lisez le plan de blen-etre d’Elizabeth pour
~ avoir une idée de ce qu ‘Elizabeth fait pour

rester en bonne sante phy31que et mental

26




Plan de bien-étre d’Elizabeth

ELIZABETH AIME VIVRE dans sa propre maison. La semaine derniere, elle a rencontré sa
meilleure amie, Anne, pour discuter des activités qu'elle peut faire pour qu'elle se sente bien.
Il est important qu'Elizabeth se sente heureuse et quelle fasse des activités quotidiennes

qui l'aident a rester heureuse. Anne-a aidé Elizabeth a créer un plan de bien-étre mental. Ce
dernier énumere tous les éléments de la vie qui rendent Elizabeth heureuse et ce qu'elle peut
faire tous les jours pour rester heureuse.

27
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PERIODE DE |
LA JOURNEE " ACTIVITES
Se lever a 8 h. * Se brosser les dents.
Boire un verre d’eau froide. * Mettre des sous-vétements et
Préparer le café. vétements propres.
Prendre sa douche (se laver de la téte * Prendre le déjeuner.
Matin aux pieds; se laver les cheveux tous e Aller a l'arrét d’autobus.
; les deux jours; se sécher au moyen o Arriver au travail.
d’une serviette).
Appliquer de la créme hydratante
sur le visage.
Prendre I'autobus pour se rendre au * Prendre l'autobus pour
Aprés-midi cour d’art. aller a la maison.
Manger le diner
Préparer le souper. * Se brosser les dents.
Soir Faire de ’exercice. e Enfiler le pyjama.

Regarder la télévision ou lire un livre

28

Appeler sa mere.
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J

: V0101 un plan vide que vous pouvez remplir ou dont vous pouvez parler avec un ami, un membre de

la famille ou une autre personne. Vous pouvez inclure les activités que vous faites pendant la journée -
pour rester bien et en sante :

PERIODE DE :

LA JOURNEE |  ACTIVITES
1 4,
Matin 2 {5 ol
3 ‘ 6.

1 4.
Soir 2R » 5.
: 3 ‘ 6.

29
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