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Santé mentale et bien-étre
IZTET R affectant le dans le contexte de la [LOTNEE]

Controlabilité [ Imprévisibilité
Incertitude
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. Un peu de stress pour fonctionner de maniere optimale
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Performance

Stress Détresse

Niveau de stress >

Adapté de la courbe de Yerkes-Dobson (1906).



|l est question de perspective...

La situation
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Par exemple, basculer a distance ]
en 24 heures... Une Source dm




CERVEAU RESILIENT

On peut toujours s'améliorer

Offre une occasion de croissance
Anticipées

Essentiel
Voie vers la maitrise

Voir une occasion d'apprentissage
|dentifier un domaine a améliorer

Prendre conscience comme vecteur
d'amélioration

Perception selon...

VS

Habiletés
Obstacles
Effort
Evaluation

Echecs | Revers

CERVEAU CRITIQUE

Fixe
Inné

Révéler un manque d'habiletés
A éviter

Non nécessaire, inutile
A déployer seulement si nécessaire

Attitude défensive
Personnalisation

Se décourage rapidement
Blame les autres



Cerveau resilient Cerveau critique

P ©




Cerveau resilient Cerveau critique

Optimiste

Conscient
Energique
Adaptatif




Cerveau critique

Défaitiste

Cerveau resilient

Accusateur

Frustré

Indifférent

Dépassé

P

Déconnecté
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Nommer un exemple de comportement resilient ou critique Vet
que vous avez adopte en réponse a la pandéemie.



Raisonnement

Emotions



Cerveau résilient Cerveau critique
Optimiste

Conscient Accusateur

Energique Frustré

Indifférent

Dépassé

Adaptatif

Déconnecté




Retour sur le nuage de mots

Nommer un exemple de comportement resilient ou critique que vous avez adopte
en reponse a la pandemie.



Facteurs favorisant le développement de la résilience

Régulation émotionnelle
Se centrer sur les choses | Signifiance
que F'on controle g 5 | (valeurs personnelles, etc.)

| a résilience

. | 5 | Hygiene de vie
Rapports sociaux - (prendre soin de soi)
Autonomisation

(empowerment)




Prendre soin de soi pour prendre soin des autres




Cerveau résilient Cerveau crlthue




Stratégies qui favorisent la résilience

Ce que je ne controle pas

|'état affectif des autres Les décisions des autres

Ce que je contrdle

Mes actions

La réaction des autres |
Mes pensées Les actions des autres

Mes réactions

Mes mots
La pensée des autres -
La pandéemie !

La bascule en 24 h




Strategies qui favorisent la résilience

PLEINE c Sarréter et prendre un recul
CONSCIENGCE

Catégoriser son ou ses états émotifs selon le cerveau
resilient ou critique

Ajuster sa perspective selon ses intentions (en se basant
sur ses valeurs)




Stratégies qui favorisent la résilience

Qu'est-ce qui me rapproche de mon OBJECTIF ?




Stratégies qui favorisent la résilience

L'AUTOCOMPASSION Des strategies
Faire preuve CACCEPTATION ‘ T i

® ENVers soi

e face alarealite ‘ Projection dans le temps

e face aladversite

Se donner le droit 3 lerreur ‘ Autoapprentissage




De quelle couleur suis-je aujourdhui ?

Etat d'esprit habituel

Etat émotif
Calme
Détente
Satisfaction

Pensées et réflexion
Capacité a apprendre et a
résoudre des problemes
efficacement

Intégration de l'expérience
dans la chronologie des
événements marquants ou
dans la perception de soi

Signes physiques
Repos
Energie

Comportements
Maitrise de soi et de ses choix

Réaction

Etat émotif
Inquiétude
Irritabilité

Regret, culpabilité
Géne

Tristesse

Pensées et réflexion
Anxiété de performance
Distractivité

Pensées envahissantes

Peur du jugement des autres
Préoccupation pour les
personnes touchées

Signes physiques
Tensions musculaires
Maux de téte
Vigilance

Sommeil perturbé

Comportements
Contre-vérification de
l'information

Recherche de réconfort

Réaction

Etat émotif

Peur, colere
Sentiment de trahison
Perte de confiance
Honte, humiliation
Découragement

Pensées et réflexion
Remise en question de soi ou
extériorisation du blame
Problemes d'attention, de
concentration et de mémoire
Pensées suicidaires

Signes physiques
Exacerbation des symptémes
physiques

Difficulté a s'endormir, a rester
endormi ou a se réveiller,
cauchemars

Comportements
Evitement, procrastination
Jugement altéré

Espoir de diminution de la
tension

Réaction

Etat émotif
Terreur ou torpeur
Colere

Désespoir

Solitude et isolement

Pensées et réflexion
Autoaccusation

Insécurité et peurs en lien avec
la carriere et l'avenir

Rejet de la responsabilité

Signes physiques
Maladie
Epuisement

Comportements

Mangue ou exces de sommeil,
cauchemars

Jugement altéré

Prise de risques ou retrait
Comportements suicidaires

Tiré et adapté de : En route vers la préparation mentale, des Forces armées canadiennes, Drs. Kerri Ritchie and Caroline Gérin-Lajoie, L'H6pital d'Ottawa, octobre 2017.



ﬁ Nos émotions Enfantsetados v Parents v Q

NOS EMOTIONS

ECOUTER | ECHANGER

NosEmotions.ca

PISTES ET RESSOURCES

destinées aux familles

L'importance du bien-étre social et émotionnel

Dans le contexte actuel, entretenir de saines relations sociales et affectives devient prioritaire. Comment ‘
ke

?,
le faire efficacement en cette période générant un niveau plus élevé d'anxiété ? ms
‘m M /"1 Service national
e/ C 1 DOMAINE DU DEVELOPPEMENT

&/ DE LA PERSONNE


https://www.nosemotions.ca/

cMOTION REGULAT 6,

HEALTHY SCHOOLS

CAR.E.

CHiLbHoOD ANXIETY AND REGULATION OF EMOTIONS
RESEARCH GROUP

HEALTHY MINDS



https://tinamontreuil.wixsite.com/carelab
https://tinamontreuil.wixsite.com/carelab

Allez sur www.menti.com et utilisez le code 22 7018 8

A la lumiere de la presentation d’aujourd’hui, quel moyen  MWentmer
pourriez-vous mettre en place pour faire plus de place dans
votre cerveau resilient ?
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