TES IDEES PRENNENT
LE DESSUS ?

RIMOUSKI-NEIGETTE

COSMOSS

Pour que chaque CULNE
développe son potentiel

Programme
Le stress #PISAPRES

Pour offrir des outils concrets de promotion d’'une
bonne santé mentale et de prévention du stress et
de I'anxiété.
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MENTALE
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Promouvoir. Soutenir. Outiller.




Origine de la trousse

Démarche collective

UN PROJET NOYATEUR IMPLIQUANT DE NOMBREUX PARTENAIRES

SANTE
MENTALE §

QUEBEC

Bas-Saint-Laurent

Promouvoir. Soutenir, Outiller,

* Enjeux d’'une augmentation des manifestations de stress et de I'anxiété chez les
jeunes.

* Partenaires de COSMOSS Rimouski-Neigette se réunissent entre 2017 et 2019
pour mettre en place une trousse de sensibilisation.

* Santé mentale Québec Bas-Saint-Laurent est 'organisme porteur du projet.
Cela fait partie des actions du volet de service de la promotion et prévention.
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Objectifs de la trousse: Les principes porteurs

» Offrir des outils concrets de promotion de la .
bonne santé mentale et de prévention du stress de Ia trousse:

et de I'anxiété en faisant la promotion de saines

habitudes de vie. 1. Les situations ou les éléments déclencheurs liés au
stress et a I'anxiété chez les jeunes ne sont pas
gu’individuels, mais aussi sociétaux.

2.Les jeunes peuvent agir concretement sur le stress
vécu au quotidien.

TROUSSE DE SENSIBILISATION
AU STRESS ET A L’'ANXIETE

#PISAPRES

SANTE

MENTALE
Qo= QUEBEC
Bas-Saint-Laurent

Promouvoir. Soutenir. Outiller.



A qui cela s’adresse ?

* Destiné aux jeunes agés de 14 a 30
ans qui souhaitent en apprendre
davantage sur la santé mentale, sur W

la gestion du stress et de I'anxiété.

qui?

SANTE
MENTALE
QUEREC

Bas-Saint-Laurent
Promouvoir. Soutenir. Outiller.



D’identifier le stress (éléments déclencheurs, pensées,
émotions, manifestations).

Le programme
« Le stress Pisapres »
permet :

Reconnaitre différents moyens et outils de gestion du
stress a mettre en pratique dans ton quotidien.

Connaitre les ressources existantes susceptibles de te soutenir
toi ou tes proches face aux difficultés vécues en lien avec le
stress et I'anxiété.

SANTE
MENTALE

W® ’ CHAINE DU STRESS ‘

Bas-Sant-Lavrent
Promouvoir. Soutenir. Outier.

EVENEMENTS OU SITUATIONS DECLENCHES
(PRETEXTE, OCCASION)

L'objectif est d’outiller les jeunes pour devenir des
ambassadeurs du stress afin de:

* CONTROLE o
« IVIPREVISIBILITE EMOTIONS

* NOUVEAUTE
o EGO MENACE

* Suite aux

o Résultat des émotions
pensées (tremblement,
produites cri, sueur, etc.)

PENSEE 2
REACTIONS
? @ Produit par : L’ACSM-BF, inspiré de Lucien Auger. Ph.D et Sonia Lupien. Ph.D 2013

1. Repérer d’autres personnes vivant du stress ou de I'anxiété,
les écouter et leur offrir de I'information a ce sujet.

2.Apprendre quand vient le temps de référer aux besoins des

personnes et surtout ou les référer.
SANTE @
MENTALE
QUEBEC
Bas-Saint-Laurent

Promouvoir. Soutenir. Outiller.




o

* Formation de 6h.
« Etre present aux 3 rencontres sur Zoom de 18h30 a 20h30

* Favoriser la participation des jeunes pendant les animations de groupe.

SANTE
MENTALE
QUEBEC
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Promouvoir. Soutenir. Outiller.



Le role d’un ambassadeur du stress c’est...

e Agir en a titre de sentinelle. Entrer en contact avec

d’autres personnes afin de leur offrir de I'écoute en lien ;
avec le stress et I'anxiété.
4

~ SUPER
AMBASSADEIR

Y

* S'informer et informer les personnes rencontrées sur
les ressources d’aide existantes sur son territoire.

L

y,

* Encourager son entourage a poser des gestes concrets
pour prendre soin de leur santé mentale (ex: saines
habitudes de vie).

SANTE
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Promouvoir. Soutenir. Outiller.



Les ambassadeurs peuvent se référer
a qui suite au programme ?

intervenant accompagnateur a comme role:

-Répondre aux questions ponctuelles des Ambassadeurs,
leur offrir du soutien en dehors des séances de
formation.

-Participer activement a la formation de base des
ambassadeurs.

-S’informer et informer les personnes sur les ressources

existantes sur le territoire. ,
SANTE
MENTALE
QUEBEC
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POU r deven | r Rendez-vous sur: https://smaq-bsl.org/pisapres/pis-apres-ambassadeurs/
un Ambassadeur,

Facebook Instagram Linkedin YouTube Wiki-ACA Eventbrite : Conférences en ligne

ol et comment o
s’inscrire ?

PIS APRES... AMBASSADEURS

e @020 @
CONTACTEZ-NOUS  #PISAPRES  #p1saPaes

SANTE
MENTALE
QUEBEC
Bas-Saint-Laurent

Promouvoir. Soutenir. Outiller.



https://smq-bsl.org/pisapres/pis-apres-ambassadeurs/

Suite a la formation du programme Pisapres

Attestation de participation a la formation d’'ambassadeur #PISAPRES. ?‘D
AR

6 mois apres la formation, réception d’une invitation par courriel pour une
rencontre de groupe, afin qu’ils puissent échanger concernant leur expérience en

tant qu’ambassadeur du stress.

Suite a la formation, les jeunes sont invités a suivre la page Facebook et I'Instagram
du programme Pisapres, qui offre des outils de gestion du stress et de l'anxiété.

Groupe géré par Santé mentale Québec BSL

pisapres Modifier profil O
128 publications 334 abonnés 346 abonnements

par Santé mentale Québec BSL
Organisation a but non lucratif

Le stress #pisapres, il y a des solutions! Tu vis du stress et tu veux acquérir des outils.

Visite notre site internet: https://smq-bsl.org/piapres/
pisapres.org

SANTE
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Changements réalisés avec le contexte de pandémie:

* Fiche d’appréciation et d’évaluation de la formation se fait de facon virtuelle (outil

questionnaire anonyme sur Zoom). 200m

* Agrandissement de la liste de partenaires a contacter pour offrir du soutien dans le
recrutement de jeunes.

* Capsule vidéo réalisée pour présenter le programme et en faire sa promotion.

Embiiches et facilitants:

-Le recrutement de jeunes se fait difficilement. (Est-ce que c’est parce que la
formation se donne par Zoom plutét qu’en personne ?)

-Difficulté a identifier, sensibiliser et mobiliser des intervenants accompagnateurs.

-Lintervenante en promotion et prévention de chez Santé mentale Québec- Bas-
Saint-Laurent reste la plupart du temps la personne ressource pour répondre aux

questions des jeunes.
SANTE
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Quoi faire si vous désirez implanter cette

TROUVER UN ORGANISME

INTERESSE A PRENDRE EN

CHARGE LE PROGRAMME
PISAPRES.

action dans votre MRC ?

FORMER L’ORGANISME CIBLE
AFIN DE VOIR AU
DEPLOIEMENT DU

PROGRAMME DANS SA MRC.

)

CIBLER DES PARTENAIRES
POTENTIELS AFIN DE
RECRUTER DES JEUNES
INTERESSES A SUIVRE LA
FORMATION DE 6H.

SE PROCURER LE MATERIEL

NECESSAIRE A LA FORMATION.

ETABLIR UN CALENDRIER
ANNUEL DE FORMATION.

SANTE
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Période de
guestions



