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Respecter les autres

Veuillez respecter la 
confidentialité de chacun.

Veuillez ne pas raconter au 
groupe des histoires personnelles 
de traumatismes, de pensées 
suicidaires ou violentes.

Demande notre conseil

Si vous êtes en détresse, veuillez 
en parler aux membres du 
personnel individuellement.

Règles de base



Plan de 
cours

Pleine conscience

Examen de la thérapie comportementale

Examen du plan d’action

Vie saine

Sommeil

Plan d’action



Méditation de pleine conscience  – 5 min

Observer sans porter de jugement

Aide à réduire le stress

• Mindshift , UCLA Mindful (disponible en français), 
Mindfulness Coach, Healthy Minds

Applications de pleine conscience (gratuites)

• Observer le souffle, un objet, une activité et les sons

N’importe où, n’importe quand



Plan de 
cours

Pleine conscience

Examen de la thérapie comportementale

Examen du plan d’action

Vie saine

Sommeil

Plan d’action



Le modèle de la TCC



Consignez Consignez votre humeur lorsque vous n’êtes pas actif et 
comparez-la à votre humeur lorsque vous êtes actif

N’attendez pas N’attendez pas de vous sentir mieux pour recommencer à 
faire des activités!

Commencez
Commencez à faire des activités qui vous plaisaient 
auparavant, même si elles ne vous plaisent plus autant ou 
plus du tout.

Thérapie comportementale pour la 
dépression



Behavioural Theory for Anxiety

• Court terme

• Diminution de l’anxiété
• Long terme

• Augmentation de l’anxiété

• Diminution de l’estime de soi

• Diminution de la capacité fonctionnelle

Éviter les situations 
effrayantes

• Court terme 

• Augmentation de l’anxiété
• Long terme

• Diminution de l’anxiété

• Augmentation de l’estime de soi

• Augmentation de la capacité fonctionnelle

•

Faire face à une 
situation effrayante



Exposition

Retardez l’évitement

Si possible, restez dans la 
situation d’anxiété 

pendant 30 minutes ou 
jusqu’à ce que l’anxiété 

diminue de 50 %

ANXIÉTÉ

Élevée

Faible

TEMPS passé dans une situation redoutée

Évitement



Examen du plan d’action

Registre des pensées

Pleine conscience pendant cinq minutes, deux fois par jour

Établissez 1 objectif précis et notez-le

• Spécifique

• Mesurable
• Atteignable

• Réaliste

• Temporel

Comparez-le aux objectifs SMART



Discussion de groupe 

Révision du plan d’action de la semaine dernière



Plan de 
cours

Pleine conscience

Examen de la thérapie comportementale

Examen du plan d’action

Vie saine

Sommeil

Plan d’action



Vie saine

Principes de base

• Exercice

• Nutrition

• Réduire la caféine

• Réduire la consommation 
d’alcool et de drogues

• Sommeil

Examens 
physiques 
réguliers

Choisissez un 
aspect de la vie 
saine sur lequel 

travailler à la fois



Exercise

Bienfaits pour la santé physique 
et mentale

Les bienfaits pour la santé 
mentale sont plus rapides

L’exercice est l’antidépresseur 
le plus sous-utilisé

Évaluez votre humeur avant et 
après l’exercice



Nutrition

La nutrition joue un rôle essentiel 

dans le maintien de votre santé 

globale et est tout aussi cruciale 

pour la santé de votre cerveau.

Considérez consulter un diététiste



Nutrition : Comment trouver un diététiste

https://www.dietitians.ca/?lang=fr-CA

Trouver un diététiste https://www.dietitians.ca/?lang=fr-CA

Communiquez avec votre fournisseur de soins primaires

Diététistes en cabinet privé pour les personnes bénéficiant de 
prestations d’assurance étendues

https://www.dietitians.ca/?lang=fr-CA


Déterminez si votre 
consommation de 
caféine influe sur 

votre anxiété, votre 
sommeil ou votre 

humeur (p. ex. 
irritabilité)

Consommez de 
la caféine avec 
modération et 

non à l’approche 
du coucher

Déterminez 
comment votre 
corps réagit à la 

caféine

Caféine



Consommation d’alcool et la santé mentale
L’automédication contre l’anxiété et contre les 

symptômes liés à l’humeur au moyen d’alcool est 
commun

Ce comportement peut entraîner une consommation 
accrue d’alcool et augmenter les troubles de 
l’humeur ainsi que l’anxiété au fil du temps

Le sur consommation d’alcool peut entraîner des 
crises de panique et une humeur négative



Pour en savoir plus sur les
lignes directrices sur la
consommation d’alcool à
faible risque...

Trouvez-la dans 
vos feuillets



Consommation 
de drogues et la 
santé mentale

Mêmes problèmes que l’alcool

Les drogues (p. ex. cocaïne, méthamphétamine) 
peuvent causer des crises de panique, des inquiétudes 
et une humeur négative

Les drogues peuvent interagir de manière négative avec 
les médicaments que vous prenez 

Consultez votre médecin traitant ou votre médecin de 
famille pour obtenir de plus amples renseignements



Consommation de cannabis et la santé 
mentale

Malgré la légalisation, la consommation régulière de cannabis peut 
entraîner des effets néfastes sur la santé, y compris des symptômes de 
dépression et d’anxiété (Centre canadien sur les dépendances et l’usage de 
substances, 2020)

Absence de données probantes démontrant que la consommation de 
cannabis à long terme peut améliorer les symptômes liés à l’humeur ou à 
l’anxiété (Lowe et coll., 2019)

Des données probantes montrent que la consommation de cannabis peut 
intensifier les symptômes liés à l’humeur et à l’anxiété (Black et coll. 2019; 
Lowe et coll. 2019)



Lignes directrices sur la 
consommation de 

cannabis à faible risque

Trouvez-la dans 
vos feuillets



Objectifs de vie saine

Choisissez un aspect 
de la vie saine sur 
lequel travailler à la 
fois

1

Préparez-vous à 
RÉUSSIR!

• Probabilité de 90 % 
d’accomplir la tâche

2

Choisissez une 
activité que vous 
pouvez facilement 
faire trois fois par 
semaine

3



Trouvez-les 
dans vos 
feuillets! 



Plan de 
cours

Pleine conscience

Examen de la thérapie comportementale

Examen de la mise en application des 
techniques

Vie saine

Sommeil

Mise en application des techniques



Sommeil

Les troubles du sommeil sont courants chez les personnes 
qui présentent des symptômes liés à l’humeur et à 
l’anxiété

Le sommeil comporte de solides composantes cognitives 
et comportementales

TCC-I : type spécial de TCC pour l’insomnie

Application gratuite : CBT-I Coach (formateur TCC-I)

The Insomnia Workbook, S. Silberman



Conseils sur le sommeil

Associer le lit 
seulement au 

sommeil et aux 
relations sexuelles

Établir un rituel de 
relaxation au 

coucher

Utiliser des 
stratégies de 

relaxation pour 
réduire la tension 

corporelle avant de 
s’endormir

Éviter l’exposition à 
la lumière vive près 

de l’heure du 
coucher (surtout les 

écrans)



L’environnement de 
sommeil est 

relaxant, 
confortable, sombre 

et silencieux Exercice quotidien​

Évitez les repas 
copieux en fin de 

soirée

Évitez la caféine, 
l’alcool et les 

cigarettes

Conseils sur le sommeil



Levez-vous à la 
même heure 
chaque matin

Maintenez la même 
heure de réveil les 

jours de semaine et 
les fins de semaine

Ne vous couchez 
que lorsque vous 
vous sentez assez 
fatigué pour vous 

endormir

Évitez les siestes ou 
limitez-les à une 
seule part jour, 

d’une durée 
maximale de 
30 minutes

Conseils sur le sommeil



Si vous ne pouvez pas vous 
endormir en moins de 

20 minutes, sortez du lit (et de la 
chambre à coucher). Faites une 
activité calme et relaxante (pas 

d’écran, pas de nourriture, pas de 
cigarettes)

Ne retournez au lit que 
lorsque vous être fatigué

Répétez le processus 
jusqu’à ce que vous 

puissiez vous endormir en 
moins de 20 minutes.

Conseils sur le sommeil



Conseils sur le sommeil pour le travail posté 

Sommeil au cours de la journée

• 1 longue période de sommeil et une courte sieste (20 min)

Modifications de l’environnement de sommeil

• p. ex. des rideaux opaques, un appareil antibruit blanc ou un ventilateur

Suggestions nutritionnelles

• Essayez un repas léger comprenant des gras sains et peu de sucre, comme 
des œufs, des noix, et du fromage, ou du pain avec du beurre d’arachide.



Conseils sur le sommeil pour le travail posté 

Trajet et/ou changements du fin du quart  

Utiliser les outils TCCpc pour abaisser

Horaires de soutien individuel ou familial

Maintenir un journal de sommeil



Conseils sur le sommeil en ce qui concerne les 
cauchemars

Parlez-vous 
rationnellement du 
cauchemar. 

Résistez à la pensée 
catastrophique.

1

Ayez un plan pour 
apaiser votre esprit 
et votre corps. 

Suivez le plan. 

Il devrait être 
prévisibles et 
répétitives

2

Incluez votre 
partenaire dans le 
plan.

3

Ayez recours au « 
bruit blanc » pour 
masquer les sons 
qui pourraient être 
stimulants.

4



Si le sommeil est un problème pour vous…

Revoyez les conseils sur le sommeil

Envisagez de vous fixer un objectif de sommeil

L’objectif répond-il aux critères SMART?

Envisagez de tenir un journal de sommeil cette semaine (trouvez-la dans vos feuillets)

http://sleepfoundation.org/sleep-diary/SleepDiaryv6.pdf



Amélioration 
du sommeil

Trouvez-les 
dans vos 
feuillets! 



Plan d’action

Pleine conscience pendant cinq minutes, 2 fois par jour

2 objectifs pour cette semaine

• Exercice

• Nutrition

• Réduire la caféine

• Réduire la consommation d’alcool et de drogues

• Sommeil

Inclure au moins un objectif de vie saine



Ressources

CBT-I Coach (anglais)

WRHA Nutrition & 
Dial a Dietitian

(anglais):      

1-877-830-2892 

The Insomnia
Workbook

Quiet Your Mind & 
Get to Sleep: 

Solutions to insomnia
for those with

depression, anxiety, 
chronic pain

Découvrez-
@Canadiens en 
santé sure les 

réseaux sociaux

https://mobile.va.gov/app
/cbt-i-coach

https://wrha.mb.ca
/groups/

Author: Stephanie A. 
Silberman, PhD

Authors: Colleen E. Carney, 
PhD & Rachel Manber, PhD

https://fr-
fr.facebook.com/CANenSante

https://mobile.va.gov/app/cbt-i-coach
https://mobile.va.gov/app/cbt-i-coach
https://mobile.va.gov/app/cbt-i-coach
https://mobile.va.gov/app/cbt-i-coach
https://mobile.va.gov/app/cbt-i-coach
https://mobile.va.gov/app/cbt-i-coach
https://wrha.mb.ca/groups/
https://wrha.mb.ca/groups/
https://fr-fr.facebook.com/CANenSante
https://fr-fr.facebook.com/CANenSante
https://fr-fr.facebook.com/CANenSante


Ressources

• Appelez (204-940-1781)
Unité mobile d’intervention 

d’urgence pour adultes (24/7) 

• Appelez (204-786-8686) ou sans frais (1-888-322-3019) Klinic Crisis Line

• Appelez 204-940-1781

• Accueil en milieu communautaire : 204-788-8330
Centre d’intervention d’urgence

• Appelez (1-877-435-7170) ou visitez le site https://reasontolive.ca/
Ligne téléphonique Manitoba Suicide 

Prevention and Support (24/7) 

• Visitez le site: https://soinscommunsmb.ca/services/sante-mentale/
Soins communs - santé mentale et 

lutte contre les dépendances 

• Aide immédiate à tous les peuples autochtones au Canada.

• Appel 1-855-242-3310 Chat en ligne: www.espoirpourlemieuxetre.ca
Ligne d’écoute d’espoir pour le 

mieux-être (24/7)

• Appelez ou envoyer un SMS 9-8-8 si vous ou une personne que vous
connaissez pensez au suicide. Un service d’écoute confidentiel.

Ligne d'aide en cas de crise de suicide 
(24/7) 9-8-8



Évaluation de classe
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