- Retrouver

_- son entrain™ e
. rétablir sa santé Quebec



Intervention
de basse intensité

14 ans et plus
Symptémes anxieux et dépressifs,
légers a modéreés

Un programme d'autosoins avec

accompagnement telephonique

Bilingue
Gratuit

Cahiers d’exercises utilisant les
techniques cognitivocomportementales
Numeérique
Papier
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Comment accéder a Retrouver son entrain

Parcours d'autosoins accompagne
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La pers?nne aun suivi a\’/ec un Auto-référence (ou) Référence
professionnel de la santé du professionnel de la santé

La personne n‘a PAS de suivi Le 811 peut soit référer ou

avec un professionnel de la aiguiller vers 'accueil
sante psychosocial

Vidéos psychoéducatifs

9
&>

Accessible a TOUS www.rsevideo.ca

+ code d'acces rsevideoqc
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Admissibilité au programme »" sonentrain*

. rétablir sa santé

Criteres d'admissibilite;

o PHQ-9 < 21
> Ne présente paS un danger pOUf IUi' X Faire une référence en 5 minutes a Retrouver son entrai... o

méme ou pour autrui alfe une rererence o
o N'a pas un trouble de 'abus des via le portail sécurisé

su bstancgs affectant S|gr)|f|cat|vement en 5 u utes

son fonctionnement, en I'occurrence sa

capacite a participer au programme. .+ Retrouver :

- sonentrain™ | QUEBEC

o N'a pas eu un épisode de manie ou : PpBe
psychose au cours des 6 derniers mois. wmch on (3 Youlube



Parcours
accompagne

20 cahiers

d'exercises

Péeriode de service

Séances
télephoniques

POUR COMMENCER ... ET POUR CONTINUER
LORSQU’ON EST BLOQUE

FAIRE DES CHOSES
POUR SE SENTIR MIEUX

D* CHRIS WILLIAMS

Pl Association canadienne
pour la santé mentale
Division du Québec

A Lo santé mentale pour tous

)
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COMPRENDRE L'HUMEUR DEPRESSIVE
ET LA DEPRESSION

CHANGER LES PENSEES EXTREMES
ET NUISIBLES

D" CHRIS WILLIAMS

VAINCRE LES TROUBLES SAVOIR S’AFFIRMER
DU SOMMEIL

D" CHRIS WILLIAMS D CHRIS WILLIAMS

I Association canadienne ' PZi Association canadienne
@ rouriasanté mentale :

Division du Québec j+1+] u Québec
[y Québecia PPN L1 coné memiale pourtous Québecia

‘santé mentale
duQ

‘accompagnement




Cahiers d'exercices
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Contenu the’prique

COMPRENDRE L'HUMEUR DEPRESSIVE
ET LA DEPRESSION

DR CHRIS WILLIAMS

Association canadienne
pour la santé mentale
Division du Québec

La santé mentale pour tous

En partenariat avec

Québec:ia

OUS AIDER A :

D TOUT VA DE PLUS EN PLUS MAL

déterminer pourquoi vous vous sentez mal. N'importe
in equilibre émotionnel est bouleversé. Normalement,

" les problémes gu'ils vivent. Lorsque vous étes en
problémes. Done, votre situation ou votre probléme
ou de votre stress. C'est plutét 4 cause de votre

a. Ruminer les problémes et perdre la perspective de
e disparaitre votre probléme,

ence moment? ] oui [ nNon [ Parois

une corde raide parfois ou tout le temps, ce
her votre équilibre.

ITEZ EN UTILISANT L'APPROCHE DES CINQ

eur dépressive influence les cing grands domaines

s et les problémes de votre vie. Cela comprend les
lles peuvent souvent devenir extrémes et nuisibles

sgalernent appelés humeurs ou émotions).

ne physique altéré ressenti par votre corps.

[éré ou vos niveaux d'activité altérés. Cela comprend

aire qui vous aident a vous sentir mieux gue les choses
re vous et vous font vous sentir encore moins bien.

imment I'évaluation des cing domaines pourrait aider Paul & comprendre

COMMENT LA DEPRESSION AFFECTE LA VIE DE PAUL

|

EMIER DOMAINE : SITUATIONS, RELATIONS ET PROBLEMES

I, peut étre congédié, disputes avec la conjointe, pas assez d'a

Faire un plan

Planifier pour passer a l'action

DEUXIEME DOMAINE : PENSEES ALTEREES
« J'échoue dans tout, »,

« Je ne devrais pas me sentir comme cela. »,

B ne peux pas m'en sortir. », « Je devrais travailler. »,

« Je vais me faire congédier. »

Qu'est-ce que vous allez faire?

Aller prendre une marche trois fois par semaine

Quand allez-vous le faire?

| 20229 &

MAINE : QUATRIEME DOMAINE

SENSATIONS CORPORELL
SYMPTOMES PHYSIQUES A
Fatigué, ne peut pas dol
se détendre, épuisa

Quels problémes ou difficultés pourraient se produire, et comment pouvez-vous
les surmonter?

Sentir que je manque de temps. Jal demander & mon employeur de Timiter mes
heures supplémentaires. Mon mari et mes enfants feront une tache -
supplémentaire 4 la maison pour me libérer, Mon mari m'accompagnera lors des

13

CINQUIEME DOMAINE :
ACTIVITE/COMPORTEMENT ALTERE
En fait de moins en moins, se dispute
avec Héléne, au bord des larmes

Mes notes:

Essayer de marcher pour une durée de 45 min

Comprendre I'humeur dépressive et la dég

Est-ce que la tache gue j'ai planifiée est

Utile pour comprendre ou changer guelgue chose?
Spécifique, ainsi vous saurez quand ce sera fait?
Réaliste, pratique et facile?

+ Faire un plan X Annuler
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Meaghan

Accompagnatrice
Dre Amélie Seidah efrouver son enfrain
Psychologue
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Association canadienne
pour la santé mentale —
5b
La santé mentale pour tous Que ec’ oI
Comprendre 'humeur dépressive et la dépression

Williams, C (2001/6) Hodder Arnold ISEN 978-0-340-90586-9
 Dr. C Williams (2001/6) www.fiveareas.com

1* Etape : Identifier et bien définir le probléme, puis
le découper en petits morceaux. Choisir un premier
objectif précis.

2¢ Etape : Penser au plus grand nombre de solutions
possibles pour atteindre votre but. Y inclure des idées
farfelues aussi.

3¢ Etape : Examiner les avantages et désavantages de
chague solution possible.

4¢ Etape : Choisir I'une des solutions. Cette solution
doit étre utile, claire et réaliste.

Retrouver son entrain“¢
aujourd’hui

LES 7 ETAPES DE RESOLUTION
~C D _? ‘__‘: _-1 ERACC

—.|.—\

5 Etape : Planifier les étapes a suivre pour réaliser

la solution. Que ferez-vous et quand le ferez-vous?
Est-ce pratique et réalisable? Quels pourraient étre

les obstacles? Si cela ne fonctionne pas parfaitement,
allez-vous apprendre quand méme des choses?

6° Etape : Réaliser le plan. Noter (0-100%) votre niveau
d'inquiétude et d'anxiété. Rappelez-vous de confronter
VOS peurs.

7¢ Etape : Evaluer les résultats. Qu'avez-vous appris?
Comment allez-vous appliquer ce que vous avez
appris?
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Mark A Lun. PRD, R Pyych. Sophy Duvie. MPH

Evaluation of a cognitive
behavior therapy program for
BC primary care patients with
mild to moderate depression
with or without anxiety:
Bounce Back, 2008-2014
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évaluation de programme
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Symptomes dépressifs (PHQ-9) selon la sévérité au départ

Préintervention

Postintervention

=8 modérément

sévére (156-19)
=@ rmiod éré (10-14)
- |Eger (5-9)

- = Seuil clinigue
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Symptomes anxieux (GAD-7) selon la sévérité au départ

Préintervention

Postintervention

=B==gdyére (15-21)
=@e=miodéré (10-14)
=f=|iger (5-9)

= = Seuil clinique
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Guided Self-Help Cognitive Behavioural Therapy for
Depression in Primary Care: A Randomised Controlled
Trial

Chrstopher Wilkams'*, Phillp Wilson', i Morrison', Alex McMahon”, Walker Andrew’, Leshey Allan',

Alex McConnachie”. ¥vonne McNell®, Louise Tansey'
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Symptomes dépressifs (BDI-II)

=== Autosoins (5 Areas /
Bounceback)

=8 Traitement habituel (TAU)

= = Seuil clinique

Préintervention 4 mois 12 mois
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prell minaires des cas possibles de troubles anxieux et

Qu é bec dépressifs ont passe sous les seuils cliniques
du PHQ-9 et GAD-7 lorsgu’ils ont compléte le

programme.

g
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d’entre eux présentent une diminution
significative des symptémes anxieux ou
dépressifs.

des participants rapportent une amélioration
de leur qualité de vie lorsqu’ils ont compléte le
programme.




> Site Web:
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rétablir sa santé

rétablir sa santé Programme Retrouver :

Votre bien-étre en

L Y Vous vous sentez
Programme gratuit de développement des compétences fondé sur . I deprlme? St resse?

des exercices utilisant les technigues cognitivocomportementales, (1Y .‘ i A . 7
qui est efficace chez les adultes et les adolescents de 14 ans et plus LI nx' eu x.
présentant une forme Iégére @ modérée de dépression ou d'anxiété.

vaut la peine

Avec les bons outils et de la pratique, vous pouvez
retrouver votre entrain et rétablir votre sante.

Retrouver son entrain™ peut vous aider!

Apercu du programme a I'intention des intervenants
et des professionnels du réseau de la santé

Azsociation canadienna En pantenarial avec |
et des services sociaux S S —— e
QI..IébEC. e

La santé mentale pour tous
j l

Assoclation canadienne

ur la santé mentale
P‘ B éb [+]
> La santé mentale pour tous u ec i

= En savoir plus

En partenariat avec :




