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Lasantémentale: de quoi parle-t-on ?

Fanny Pastant, coordinatrice nationale de
conseils locaux de santé mentale (CLSI
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Qui sommes -nous ?

Le Centre national de ressources et d'appui aux CLSM

A Lescentres collaborateurs de | 8 OMS
A Plusde 700 dans 80 Etats membres

A Le Centre collaborateur de | & O Md@ir la recherche et la formation en santé
mentale (CCOMS, Lille - rattaché a I'EPSMLille Métropole) : un des 46 centres
collaborateurs dans le monde spécialisés en santé mentale (le seul en France)

A Le CCOMS est une interface active entre les politiques
de santé mentale de | & O Bt&®elles de la France
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Qui sommes -nous ?

Le Centre national de ressources et d'appui aux CLSM

A Une des entités du Centre collaborateur
de | 6 OM& | & E P &ilM-Métropole
(CCOMS de | 0 E R.iBeMMétropole)

I Centre national de ressources _
et d'appui aux Conseils Locaux A Le Centre national de ressources et

5 Sani Reniats d & a p muxiCLSM est soutenu et financé
depuis 2017 par la Délégation générale
de la sante (DGS) et par | 6 Agenc
nationale de la cohésion des territoires

(ANCT)
EX EN F b
MINISTERE REPUBLIQUE an agence nationale
DE LA SANT

de la cohésion

E
ET DE LA PREVENTION ':,.I:':.NCAISE Ct des territoires
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Les missions

Mi s siAb:n n

Appui au d®vel oppement
foncti onnement des C

y/ Centre national de ressources

Lo et dappui aux Conseils Locaux
@ =====-| de Santé Mentale



Les missions

Mi ssin n

Ani mati on du r®seau nat.i

ﬂ4 Centre national de ressources
: et dappui aux Conseils Locaux
6

@ =====-| de Santé Mental



Les missions
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Réflexions autour du concept
de santé mentale

Quand je dis « santé mentale »,

a gquoi pensez -vous ?

p/ Centre national de ressources
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Représentations sociales les plus repandues

Cas de figure 1

Santé

= Psychiatrie trie
mentale
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Repr ®sentations soci al es

Cas de figure 1 Cas de figure 2

Santé Santé

/ Centre national de ressources
et d'appui aux Conseils Locaux
@:======-| dg Santé Mentale



Représentations sociales les plus repandues

Cas de figure 1 Cas de figure 2

Sant ®

3
Sant ® o
ment alle | VS Psychiatrie

= Psychiatrie
4 ment alle

Santé mentale

Cas de figure 3

Psychiatrie
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Le continuum de la santé mentale

Bien-é&tre
élevé

Absence
de
troubles
de santé
mentale

Mal -étre

profond
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Le continuum de la santé mentale
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Le continuum de la santé mentale

Présence Absence

de de
troubles troubles
de santé de santé
mentale mentale
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Le continuum de la santé mentale

Bien-é&tre
élevé

Présence Absence

de de
troubles troubles
de santé de santé
mentale mentale
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Les déterminants de la santé mentale

FACTEURS BIOLOGIQUES: PROCHES POLITIQUE SOCIALE
* Santé physique ET CERCLE SOCIAL: ET ECONOMIQUE:
Facteurs * Facteurs génétiques * Famille * Inégalités sociales
individvels * Genre * Soutien social * Services sociaux
* Minorités sexuelles i * Politiques de 'emploi
« Minorités ethniques SITUATION ECONOMIQUE: e Créches et écoles
* Statut socio-économique « Autodétermination
FACTEURS * Emploi
PSYCHOLOGIQUES: * Revenu ENVIRONNEMENT
¢ Personnalité s Dettes ET INFRASTRUCTURES:
Facteurs sociaux * Compétences psychosociales * Niveau d'éducation * Infrastructures
et économiques * Exposition & la violence
FACTEURS LIES et a la criminalité
AU PARCOURS DE VIE: * Sécurité et confiance
de quartier
* Enfance
- —— * Nature
Facteurs * Expériences négatives
o dans la petite enfance
SOt CULTURE:

* Statut migratoire
* Stigmatisation

* Croyances culturelles

ﬂ/ Centre notional de ressources Source : Les déterminants de la santé mentale . Synthése de la littérature
: t doppui Conseils L . -
| e S Mool scientifique , MINDS, 2021



Les déterminants de la santé mentale

Sel on wotursg ®t at de &ant ® repose
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Les déterminants de la santé mentale

Sel on wotursg ®t at de &ant ® repos
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Les déterminants de la santé mentale

Selon vous, notre état de santé repose a €

25 % sur le systeme de soins et de protection

sociale

50 % sur | 6environnement soci al
economique
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Les déterminants de la santé mentale

Selon vous, notre état de santé repose a €

25 % sur le systeme de soins et de protection

sociale
50 % sur | environnement soci al
economique

10 % sur les déterminants genétiques et
biologiques

€ % sur | denvironnement physi gl
ﬂ4 Centre national de ressources
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Les déterminants de la santé mentale

Sel on wotursg ®t at de &ant ® repos

2% sugydte me de soins et de pr
soci al e

500 s@e&mvlironnement soci al et
®conomi que
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bi ol ogi ques

. 1% s@mvii ronnement physique
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Les déterminants de la santé mentale

Sel on wotursg ®t at de &&ant ® repos

500 s@Emvliironnement soci al et
®conomi que

2% sugydte me de soins et de pr
soci al e

1% s@mvli ronnement physique

10 sur | es d®terminants g®n®t i
bi ol ogi ques
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Les recommandations nationales et internationales

en matiere de santé mentale

A Davantage de promotion , de prévention et de lutte contre la stigmatisation !
V Développer une culture partagée de la santé mentale

V Promouvoir la santé mentale et le bien-étre de toutes et tous (en ciblant les facteurs d 6 ®q ui | i
psychiques)

V Prévenir les problemes de santé mentale des personnes a risque

ﬂ% Centre national de ressources
: et dappui aux Conseils Locaux
@ =====-| de Santé Mentale



Les recommandations nationales et internationales

en matiere de santé mentale

A Davantage de promotion , de prévention et de lutte contre la stigmatisation !
V Développer une culture partagée de la santé mentale

V Promouvoir la santé mentale et le bien-étre de toutes et tous (en ciblant les facteurs d 6 ®q ui | i
psychiques)

V Prévenir les problemes de santé mentale des personnes a risque

A Renforcer | adces aux soins et améliorer la qualité des soins
V Sensibiliserdavantage aux avantages des soinsde santé mentale
V Réduire les barriéres financiéres et géographiques a l'accés aux soins
V Impliquer les usagers et leur famille dans la planification et les mécanismes de suivides soins

ﬂ4 Centre national de ressources
= et d'appui aux Conseils Locaux
@ =====-| de Santé Mentale



Les recommandations nationales et internationales

en matiere de santé mentale

AR®af fil egreanprsi ncd gesim®&nt aloenmunaut ai r e
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Les recommandations nationales et internationales

en matiere de santé mentale

AR®af fil egreanprsi ncdgeaesim®&nt aloenmunaut ai r e
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« Eviter au maximum d’avoir besoin
de soins en favorisant 1a santeé et le
bien-étre »

Un collectif de médecins, de chercheurs et d’élus estime, dans une tribune au
« Monde », nécessaire de refonder notre vision de la santé publique en
I’élargissant a des domaines autres que le seul monde médical.

Publié le 23 janvier 2023 4 07h00, mis & jour le 23 janvier 2023 4 07h00 | & Lecture 4 min.

Centre national de ressources
et dappui aux Conseils Locaux
de Santé Mentale

otre systeme de santé, entend-on partout, est en crise. Mais c’est inexact. Ce
N qui est en crise, ce n'est pas un systeme de santé, c’'est-a-dire un systeme
EmmE qui aborde la santé dans toutes ses dimensions avec pour objectif premier
d’éviter la maladie, mais un systeme de soins. Et, au surplus, essentiellement

fondé sur les soins médicaux.



Comment mettre en pratique
ces recommandations ?

Focus sur les CLSM

y/ Centre national de ressources

Lo et dappui aux Conseils Locaux
@ =====-| de Santé Mentale



Les recommandations nationales et internationales

en matiere de santé mentale

AOutil de concertation et de coordination autour de la santé mentale
d 0 uterritoire

Ale « quatre quarts » : présidé par un élu local , co-animé par la
psychiatrie publique et integre les usagers et les aidants - piloté par
un- e coordonnateur- rice

AObjectif principal : définir des politiques et des actions locales
permettant | 06 a m®| | derlaadantéonmentale de la population

Centre national de ressources
et dappui aux Conseils Locaux
de Santé Mentale
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Les grandes mi ssi

La lutte contre la stigmatisation et les discriminations

La promotion de la santé mentale , du bien -étre et du
rétablissement

La prevention des troubles  de santé mentale

L idsertion sociale , adto@omie etla pleine citoyenneté
des personnes vivant avec des troubles de santé mentale

L @cces aux soins et la continuite des soins  (en
cohérence avec les parcours de vie )

é

ﬂ% Centre national de ressources
: et dappui aux Conseils Locaux
@ =====-| de Santé Mentale
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£volution du d®pl oi ement

EX
Conseils locaux de santé mentale REPUBLIQUE  AGENCE

FRANCAISE NATIONALE
et DE LA COHESION P >
3 o 08 rancei 7 5hss ¥ DES TERRITOIRES 2 .
12 CLSM opérationnels & Paris < ottt
- 7 CLSM opérationnels hors Paris s FRANCAISE SANT-
. 7CLSM en cours de constitution HAU e =y
" amiens CONSEILS LOCAUX ~ "“""CE Fan 8
Rouen s
ot s ovn DE SANTE MENTALE (CLSM) . S, wwore e
Pays de Remire g ® LB 1 (L]
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Brest Morlaix T 4 Pareac NORMANDIE au® o cranoest
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: s
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W Hantes Contrats de ville intersectant le périmétre fa " S o =
“ 172 d'intervention d'au moins un CLSM actif 5 I:‘{s EE . = uﬁ:smn.e o BOURGOGNE- - o -': P
oS Chateauroux - B FRANCHECOMTER® g »
#/La Roche sur Chalon . . s = o
Yon . oy s iy bl Contrats de ville nintersectant pas le périmétre . ' GUADELOUPE
= n? " o",n," 3 [ L] 263 d'intervention d’au moins un CLSM actif ) . "u ‘; e '. ‘ b > »
: Vileurbanne f * Les périmétres des contrats de villes correspondent aux maitages des ”; ok . - .
. . 7 cnembény EPCI ot des communes au moment de leur signature on 2015. ‘ L] g ®a"
e e Deux contrats de ville sont en projet et ne sont pas représentés sur la carte. ,. » s T o an .
saint g ¥
Etone - i LANOTION DINTERSECTION S b w © *‘;‘ ¥ -3 'y waraue %%
N v . - ly m inkersection quand Je péximatre dinervenion di NOUVELLE. mvemus& »
] 2% CLSM couvre au 01/01/2021 ay moins une commune AQUITAINE ’ RHONEALPES o & &
®
® N . o o .
.
« ; i # o GUYANE
1 & OCCITANE
¥ . E :
o« & . . S
» " s s =
Prados, Perpignan " 3 a i n o
= CLSM opérationnels . " Py s g: L
CLSM en cours ouen e .

" refiexion

s apparentés: ASV CORSE

2011 CCOMS (Lille, France) se;:m:;:;m I -‘ :Smou -~
40 CLSM actifs, 30 en projet e o s e

2023
270 CLSM actifs, 90 en projet

Centre national de ressources
et dappui aux Conseils Locaux
de Santé Mentale




Un CLSMest épas

AUne instance de gestion de situations individuelles complexes : priorité sur
| approche populationnelle

AUn  dispositif ~ focus psychiatrie/troubles/parcours de soin .  priorité
prevention/promotion  + déterminants sociaux/collectifs

AUn outil de planification/contrat . ¢ 0 e gnt conseil , un dispositif qui permet aux
acteurs de se réunir

AUne instance descendante : part des besoins locaux + dispositif horizontal et
démocratique (place des personnes concernées ++)

ﬂ4 Centre national de ressources

et dappui aux Conseils Locaux
@ =====-| de Santé Mentale
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Un fonctionnement

ASSEMBLEE
PLENIERE

Présidée par le-la maire
Sé réunit en moyenne 1 fois/an
Rassemble tous les acteurs impliqués dans le
GARDIENS CLSM/travaillant de prés ou de loin en lien avec
DIMMEUBLE la santé mentale/intéressés par la question
> Espace d'échange, instance force de

MISSIONS LOCALES

GEM
i
LS -cOUPE DE proposition -
Sl TRAVAIL GROUPE DE ar

SV LOGEMENT co MITé DE TRAVAIL
EMPLOI,

LOGEMENTS
MUNICIPAUX
BAILLEURS PILOTAGE LOISIRS ET PENSION DE

CITOYENNETE

POLEPSYCHIATRIE scidé 5
ol Pr.estde par un-e el‘u-e 'local-e LT
Co-animé par la psychiatrie publique 'EDUCAITON
A o POPULAIRE
Usagers et aidants y participent ANTENBIEES EMPLOI
CCAS JEUNES ET POLE pleinement COMMUNAUTE  FEDERATION
FAMILLES  pepopsyCHIATRIE DACULY e
POINT ECOUTE e o ESAT
PARENTS > Définit les priorités
PAE) > Propose la création de groupes de
CRE TRERI(IJ\LI,I?SEA[:\IETE travail thématiques qui se réunissent
PRE MENTALE DES ensuite pour mener des actions ccAs
ADOLESCENTS GROUPE DE
POLICE RAVAIL (7
= OPEJ (PREVENTION HUNCIEALE CE(%ESJ#IEOSNDE
SPECIALISEE) SITUATIONS
ECOLE DE LA 2EME é
CHANCE DUCATION SERVICE DES COMPLEXES
NATIONALE URGENCES - CG
ESPACE SANTE POLICE NATIONALE
JEONES GROUPE DE
SERVICE SOCIAL
TRAVAIL e




Th®mat i gqaucas odh s

Semaines d'information sur la santé mentale (SISM)

Logement/habitat

Commission de réflexion et d'aide pour les personnes en situation difficile
Sensibilisation/information en santé mentale auprés des professionnels
Santé mentale des adolescents

Sensibilisation/information en santé mentale auprés de la population générale
Santé mentale des enfants

Accés aux soins

Santé mentale et précarité

Prévention du suicide

Santé mentale des personnes agées

Addictions

Accés des usagers aux loisirs et a la culture des personnes concernées
Parentalité

Autre*

Soins sous contrainte

Observation/diagnostic en santé mentale

Insertion professionnelle

Périnatalité

Fermation croisée

Lien psychiatrie & santé primaire [med. générale, pharmacies, infirmiers...]
Participation des personnes concernées

Santé mentale et environnement

Prévention précoce

Contribution a la réduction des inégalités socio-territoriales de santé [mentale]
Santé mentale au travail

Droits des personnes concernées

Santé mentale et justice [incluant incarcération et sortie d'incarcération) |k

I i I I i I i j
0% 0% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

* Cette liste n'est pas exhaustive. 18% des CLSM travaillent
d'autres thématiques que celles-ci, comme par exemple:
accompagnement des majeurs protéges, santé mentale des
personnes migrantes, réhabilitation psychosociale, santé

Centre national de ressources mentale des étudiants, santé mentale dans les QPV, etc. CLE DE LECTURE : 55% des CLSM ont un groupe de

otd appul aux Conseils Locaux travail consacreé a la santé mentale des adolescents
de Santé Mentale




Exempl@estidons sur

ARédaction d & uprotocole d & a ¢ c aomcernant la prise en charge partenariale des situations d 8 i n G ur |
organisation d 0 u noairnée de formation sur le syndrome de Diogéne, animation de la réponse a
| 6 a pppdjets pour créer le dispositif 0 U ohez soid 8 a b o sudedterritoire - CLSMde Grand Besancon
Métropole

hY

ATravall de captation de logements auprés des bailleurs du territoire suite & une note d 6 a | esur teg
difficultés d & a ¢ cet d& maintien dans le logement pour les personnes souffrant de troubles psychiques
- CLSMde Lyon

AActions d6i nf or ena D i®c m a degpeatiques professionnelles sur: le logement inclusif, le logement
participatif intergénérationnel é - CLSMdes Weppes

AMise en place d 6 upartenariat entre la ville et | & a s s 0 CAGATE,iquw mue des logements auprés des
bailleurs du territoire afin d @ efaciliter | & a ¢ aux gersonnes vivants avec des troubles psychiques -
| 6 assocgdgermt dgalement | 6 e nt rceurante Wes appartements et de leur mobilier - CLSM
Champigny

ﬂ4 Centre national de ressources
= et d'appui aux Conseils Locaux
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Quel gues exempl darentliiéssante mentals des jeunes

A Création d 6 ugroupe d 8 e n't rpeui dbe parents d 6 e n f enrsituaion de handicap
animé par la coordonnatrice du CLSM, afin de leur permettre de se conseiller
mutuellement, de créer du lien social, et de fait de se sentir mieux entourés et
compris - CLSMd 0 £ p i-saraSgine et Pierrefitte -sur-Seine

A Sensibilisation des professionnels de | & e n f auxco®mpétences psychosociales
(CP9S) - depuis peu la formation est également proposée aux enfants - intervention «
Sommeil et écran »pour lesCM1, et surl 6 e ns edadbCPEsurlesCM2,ainsiqgu 6 a u x
parents - CLSMde Valbonne

aux soins/-war®cari-t

Création d 0 uespace passerelle (dispositif SOUPAPE)entre le social et le sanitaire se
basant sur une démarche d oOadller-vers », et permettant a des personnes en souffrance
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Nourrit le PTSM de ses
constats et propositions

PTSM \ \
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PRESENTATI ON DE LOUNAFAM

AL 6 Un ast isnemassociatiomeconnued & u t publiqug @i
accueille,ecoute, soutient,forme, informeet accompagndes
familleset | 0 e n t deyersomnevivantavec des troubles
psychigueslepuis 963 Ellecomptelusde15000adhérents

ADepuis sa cr®ation | 60Weafam
| Oentourage des personnes VI
séveres essentiellement des personnes atteistészdphrenie,
de troubles bipolaires, de dépressions séveres, de psychoses
graves et de troubles obsessionnels compul3dpuis plus
r®cemment, | 6Unafam re-oit |
ayantes troubles psychologiques, des troubles psychigues ol
des troubles du comportement.
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PRESENTATI ON DE LOUNAFAM

A Auseindesdélégationdépartementaledusde 2 000bénévoles
(majoritairemerdes proches concernes par la maladie et
formeg, serelaientupresiesfamillesfinde lesaidera sortirde
| 01 s @tlaéameéced la maladieCetaccompagnemerar
des pairs agit en complémentarittavec | 6 a c des o
professionnelsde | 0 U n:g$yehaloguesssistantesociales,
juristespsychiatrésDansbeaucouple delegationglesgroupes
de parolesanimégpardespsychologueontegalemeniroposeés

A Au dela de cet accompagnememt,6 U n géferadles intéréts
communsdes familleset des maladesa traversde nombreux
mandatsde représentationgt en portanses demandesu plus
hautniveaudanslesinstancegjouvernementales
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XLES MI SSI ONMNAGBGGIMALES DE

Soutien des familles
par I’écoute, I’accueil et
Iinformation

Accueil par des pairs
Animation de groupes de
parole

Ecoute-Famille : ligne
téléphonique d’écoute par

des psychologues cliniciens

Service social

Service juridique
Consultation psychiatre
Publications : Revue
trimestrielle Un Autre
Regard, guides pratiques...
Répertoire des structures
d’accompagnement

Soutiendes familles parla
formation et I’entraide

Formation de I'entourage
Formation des bénévoles
Formation des
professionnels

Formation des formateurs
et animateurs

Déstigmatisation et
défense des intéréts
communs

Revendications pour
améliorer le parcours de vie
des personnes vivant avec
des troubles psychiques
Mandats de représentation
des usagers

Evénements de
déstigmatisation
Formations externes et
sensibilisation, Premiers
secours en santé mentale

(PSSM)

Recherche et innovation
dans les pratiques de soins
et accompagnement

Prix recherche, informations
scientifiques et financement
d’études

Conférences et colloques
scientifiques

Participation & de nombreux
projets de recherche

i
unaram
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Troubles bipolaires TOC
Groupes de paroles

_ . Drqits
-obbying Troubles psychiques severes
.. Dépressions severes ! Ressources
Accueil par des pairs Représentations gopi76nhrénie

Sensibilisation Entourage Fami"eSFalre face a la maladie
Psychoses graves ) . Amis Soins Bénévoles formés
_Formation Psychoéducation

Ecoute par des psychologues  Psychiatres

Santé mentale information’ "cc ¢ Déstigmatisation
Troubles des enfants et adolescents Sortlr de l'isolement
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LESCHIFFREE2 021 DE LOUNAFAM

99 13 315
DELEGATIONS DELEGATIONS SITES D'ACCUEIL

DEPARTEMENTALES REGIONALES DE PROXIMITE

m 15121 1600 60

ADHERENTS BENEVOLES SALARIES dont
36 dans les délégations

o 30000 340
PERSONNES ACCOMPAGNEES GROUPES DE PAROLE

par des palrs dans les délégations

SESSIONS AIDAP_\ITS famillaux MANDATS DE REPRESENTATION
de formation et BENEVOLES formés dans les Instances médicales, médico-soclales, et soclales

328 000
HEURES DE BENEVOLAT
solt un équivalent de 10 058 K€

Q 8649 6422 581 300

@ 195 4000 3000

APPELS TRAITES INTERVENTIONS DEMANDES TRAITEES CONSULTATIONS
par le service Ecoute-famille du service soclal par le service Juridique psychlatre
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Sch®ma organisationnel

Assemblée générale

: . . mmi ssi ons
Cog"c?ff”:f. Bureau + Conseil Vi e aeamon
- i i i " ) ) _ Ss

_ Editofri al dOAdmMmi ni st II:®p|n![.re de com
- Ethique or mati on

Communi catiion
Pr ®si dent RUsanitaire

Direction générale

Pdle services aux familles (
aux amis) Pl e foncti

Groupe techniquSanté et soims Groupe de travaipertoire des Cel lawlier c¢@&n it Cellule wituations complexes
. structures
Groupe tladamagrutes ] . . o .
accompagnement s X NB: Certains groupes gle travail opt terminé Ieyrfeunle de .route.
Groupe de apasent 5! ¢ Ces groupes de travail pourront étre ouverts & nouveau si des
Groupe techniqu&raplob informations complémentaires doivent leur étre apportées.

o1 G t ibe e d eles gppypgsdschpigiies et les commissions peuvent créer des
Groupe techni @uc au?pﬁiinfgﬁ/ﬁ/;tgaveé d®e§té)fbles sousgroupes de travail ponctuels dont ils sont
Groupe technique «Ecole et troubles psy» responsables, en lien avec le DG.

psy»
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Lise Larcher, éducatrice et coordinatrice de la MD
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La Maison des Adolescents du Jura




@ Une MDA, c'est quoi ? Projet JurAdo

’ Valeurs & principes

’ Pour qui ? exemples

’ L'equipe JurAdo, Dole & Lons

’ Accueil : quand & comment ?

’ Ou nous trouver ?




une MDA, c'est quoi ?

Les MDA sont des structures pluridisciplinaires qui constituent des lieux ressources
sur I'adolescence et ses problématiques,
Elles s'adressent aux adolescents jeunes majeurs et leurs familles, aux partenaires,
Selon le projet de chaque structure, les MDA accueillent des ados de 11 a 25 ans
La prise en charge est de courte durée ; en moyenne 3 a 5 rencontres

Les missions proposées :

-Accueil généraliste, gratuit, déstigmatisé et sans rendez- vous des ados et de leur famille
-Actions individuelles et collectives,
-Evaluation des situations, et si besoin, orientation vers les structures les plus adaptées,
-Soins médico-psychologique et somatiques, accompagnement socio-éducatif,
-Prévention et promotion de la santé,
-Contribution a la coordination des parcours de santé,
-Sensibilisation et formation aux problématiques de l'adolescence.




AN

 Entretiens qui s'adaptent aux besoins : individuels, familiaux, ateliers

e pour les adolescents et jeunes majeurs de 11 a 21 ans

e pour leurs proches : parents, fratrie, etc...

e pour les partenaires

e prise en charge de courte durée

o accuell physique du lundi au vendredi
de 13h a 17h, AVEC ou SANS RDV

> accueil téléphonique (mémes jours) de 13h a 18h



~ & &

GRATUIT

Les principes LIBRE ADHESION
CONFIDENTIEL

de I'accueil
J CHALEUREUX
INCONDITIONNEL







Quelques e Jade a 12 ans et ne veut plus aller en cours

xemples : : : . .
eAeiliples * Enzo a perdu son meilleur ami dans un accident de voiture,

il a peur, il est effondré, et en colére

* elle s'appelle Léa, mais veut s'appeler Léo, elle se sent incomprise

* Fabrice; papa solo, plus possible de communiquer a la
maison avec son fils de 16 ans

e Nino fume du cannabis, il ne parvient pas a s'en passer et a besoin d'aide

e Murielle et Nicolas viennent avec leur fille, elle s'isole, se fait du mal, ne leur parle
plus, ils sont démunis




une équipe
pluridisciplinaire

infirmier(e)
secréetaires d'accueil
psychologues

éducatrice/coordinatrice

meédecin pédiatre (Dole)










weleome!

Du lundi au vendredi de 13h a 17h AVEC ou SANS RDV

Permanence téléphonique de 13h a 18h

Médecin
le vendredi
15h/17h_

une secrétaire +
deux professionnels de I'écoute :

éduc/psychologue OU
inf/psychologue




Permanences de la Consultation Jeunes Consommateurs

tous les mercredis aprés-midis
avec ou sans RDV

Dole : 14/15H
TABAC Lons : 15/17h

aleael
Ecrans

cannabis




Nos objectifs a
moyens/longs termes...

Proposer des groupes de paroles et des ateliersaux jeunes,
aux parents...

Faire de la prévention dans les établissements scolaires

Développer les heures d'ouverture sur les MDA existantes, et
des antennes MDA sur le territoire jurassien




Facebook

INSTA

MDA Dole
10 rue des Arénes
07 87 73 85 05

MDA Lons

65 rue des Capucins
07 87 73 85 02







Etucarec Promotion de la santé mentale
des étudiants
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ETUCARE

Un programme
numerique pour prendre
soin de sa santé mentale
quand on est etudiant

https://elearning.ireps-bfc.org
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Objectifs

®
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Mes strategies
anti-stress

FRRNQns s CI@PARLMRERGPCNQ

C'est quoi le stress?

Bilan et plan d'action

o
=B

Le stress et moi: je fais le
point

F

Crédits




Ils nous parlent de leur stress

5 sur leurs sources d s au quotidien,
sant sur le lecteur

C'est quoi le stress ?

V o
7/

s i

témoignage-étudiants.mp3

Le stress et les étudiants en quelques chiffres...

Le stress est une réaction physiologique et
psychologique aux changements, evenements et
situations de la vie. Le stress peut étre decrit comme
un phénomeéne dadaptation de lorganisme face a

. toute demande qui lui est faite. De prime abord, le
. z .
} stress se presente donc comme une réaction
positive essentielle a notre vie.

FRRNQnss CI@DPARLMRERMNGPCNQ




Qu'est ce qui déclenche le stress?

Comme nous l'avons vu, le stress est un phénomeéne dadaptation de lorganisme face a toute
demande qui lui est faite, Ces demandes peuvent étre externes (venir de situations extérieures) ou

-
C B e st q u o I l e st r e s s , internes (venir de nos propres pensées). Cliquez sur les icones ci-dessous pour en savoir plus.
|

' S w
Al 9 Des réactions physiologiques

s i

Quand le stress devient chronique...

- En temps normal, lorsque la situation stressante est derriére vous, soit parce que
} vous n'étes plus confrontés a cette situation, soit parce que vous avez fait face a
o) la situation, votre organisme retrouve un état d'équilibre.
e ) Les hormones du stress sont normalement évacuées et le corps et l'esprit
retrouvent leur état initial de détente.

Malheureusement ce scénario idéal nest pas toujours celui qui prévaut.
Lorsque la situation de stress ne trouve pas de résolution, ou si vous étes
soumis a repeétition a plusieurs stress, les hormones du stress sont sécrétées
en continu. On parle alors de stress chronique. Le corps a de la difficulté a
sajuster a cet état dalerte permanent et dépense beaucoup dénergie
inutilement ce qui peut vous conduire a un état d'épuisement et a d'autres
problémes: troubles du sommeil ou dépression par exemple.

https://elearning.ireps-bfc.org

Des réactions psychologiques




Le stress et moi : je fais le point

/

https://elearning.ireps-bfc.org

Le stress et moi

Ou en etes-vous avec le
stress?

Pour le savoir faites le test. Répondez aux
questions suivantes le plus honnétement
possible. il n'y a pas de bonnes ou de
mauvaises réponses. Le score maximum a ce
test est de 23 et plus votre score est éleve plus
votre niveau de stress lest aussi.

Dans la suite du module nous vous
enseignerons des stratégies pour diminuer
votre niveau de stress

Jai souvent l'impression de manquer de
temps pour accomplir tout ce que j'ai a faire

\:j Vrai

[_J Faux

Powered by
€)interact

Etes-vous stresse?

Répondez par vrai ou faux aux affirmations suivantes

COMMENCER LE TEST

VOTRE SCORE EST DE 19
Votre niveau de stress est tres éleve

Dans la suite de ce module, nous allons vous enseigner
des stratégies pour vous aider a gérer ce stress. Nous
vous invitons également a consulter votre médecin
généraliste ou un professionnel de la santé mentale
pour vous aider.

Powered by
@ interact




Le stress et moi : je fais le point

/

FRRNQnQs s CI@PARLMRERGPCNQ

Comment le stress vous affecte-t-il?

Une premiére etape. et un élément central dune bonne gestion du stress, consiste a reconnaitre les signaux dalarme de
volre organisme. Le stress s'accompagne de diiférents symplomes qui se manifestent sur les plans physiologiques,
psychoelogiques (émotions et cognitions) et comportementaux.

Cliquez sur les icones pour découvrir les differents symptomes et identifier les votres en teléchargeant la checklist.

D

Symptoémes Symptomes cogni Symptomes
physiologiques et émotionnels comportementaux

JE TELECHARGE MA
CHECKLIST DES
SYMPTOMES DU STRESS

Quelles sont vos sources de stress?

Une seconde étape & une bonne gestion de votre stress consiste & identifier les sources de stress présentes dans votre vie.
Une fois que vous avez une bonne idée des sources de votre stress, vous pourrez élaborer un plan pour y faire face. Pour
cela, nous vous proposons lactivi lentifie mes stresseurs” qui vous permettra d'identifier vos facteurs de stress dans
votre vie

JE TELECHARGE MA
CHECKLIST DES
STRESSEURS

Aprés avoir réalisé lactivité, prenez le temps de lire nos conseils: NOS CONSEILS

Quelles sont vos sources de stress?

Devenez un vrai expert de votre stress en realisons l'activité *je tracke mon stress”. Cette activite vous permettra d'identifier
plus précisement dans votre quotidien, les situations ou les activités qui déclenchent du stress et lintensité de ce stress.
Lorsque vous identifierez clairement les moments sources de stress dans votre journée, vous pourrez pratiquer vos
techniques de gestion du stress préférées avant que votre niveau de stress ne devienne trop éleve.

JE TELECHARGE MON
TRACKER DE STRESS
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Mes stratégies anti-stress

DETENDEZ-VOUS

La plupart du temps. nous ne nous rende
s fagons dont le corps réagit éme pas compte que nos muscles s

'S par des maux
dos et au cou.

s douleurs musculs S S'el lontairement les

ner limpression d'étre est eficace pour
r la contraction des @ stress. Ci hnique s'appelle la

relaxation musculaire progressive. Nou

Ous Propoesons une version audio et une

n pour vous entrainer.

JE TELECHARGE MON
EXERCICE DE RELAXATION

RESPIREZ

Lorsgue no
anxieux. notre rythme respiratoire change
dre de La réaction biologique au
Lorsque cela se produit, nous

deux technigues de respiration que vous
z pratiquer pendant la journge pendant
ou 3 fois par jour . cela permettra

la journee et de rendre [utilisation d
technique plus automatig

naturellement lorsq

que au stress peut
contribuer a maintenir c
au stress en signalant & notre
corps quily a un danger. Cependant, nous
pouvons contréler notre respiration. La
prise de contréle de notre

RAMENEZ VOS PENSEES DANS LE MOMENT PRESENT

Létre humain passe beaucoup de temps a reflechir a
autre chose que ce qui se passe immédiatement
autour de lui. Il passe du temps a anticiper ce qui
pourrait se produire dans le futur et & se remémorer
ce gui a eu lieu dans le passé. On passerait ainsi
environ 47 % du temps a penser a autre chose que ce
qui se passe réellement dans le moment présent. Et
lorsque notre esprit erre ou vagabonde nos pensées
sont souvent moins positives que lorsquon est en
pleine conscience dans le moment present.

Pratiquer la pleine conscience peut vous aider a prendre le temps,
prendre le temps pour vous, de vous ramener dans le moment
présent, ce qui peut aveir pour effet de ralentir le flot des pensées et
de diminuer le stress. Un bon moyen pour sancrer au moment
présent est de se concentrer sur les sensations dans son corps ou
oS,
Ces 3 pratiques de pleine vous aideront a anc
le moment présent




Mes stratégies anti-stress

https://elearning.ireps-bfc.org

PROFITEZ DE LA NATURE

Essayer de sortir tous les jours pour profitez des espaces verts, parcs, foréts. Marcher a
l'extérieur permet de réduire le stress en diminuant 'hormone du stress, le cortisol.

Les sons presents dans la nature, comme les bruits émis par les ciseaux, seraient
particulierement efficaces pour diminuer le stress . Le simple fait de regarder des images de
paysage naturel permettrait de récupérer plus rapidement dun événement stressant. Aussi si
vous ne pouvez pas faire une sortie en nature, n'hésitez pas a prendre 5 min dans votre
Jjournée pour regarder des images ou une vidéo de paysages naturels, ca marche aussi!

o REGARDER LA NATURE

Lactivité physique est un excellent
outil pour contrecarrer les effets du
stress. En plus de diminuer le
stress, lactivité physique permet
de réduire le risque de depression,
de favoriser un sommeil de qualité
et de renforcer la conflance en soi.
Pas toujours facile de pratiquer
une activité physique avec les
mesures sanitaires actuelles. Mais
rassurez vous pas besoin daller
courir un marathon ! Une activité
sportive ne serait-ce que de 10
minutes par jour peut faire chuter
votre niveau de stress dune
maniére assez impressionnante.

RESTEZ ACTIF

Besoin d'idées ?

On vous liste nos 5 activités
sportives préférées




Mes stratégies anti-stress
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TROUVEZ DES ACTIVITES QUI VOUS RESSOURCENT

Au cours d'une semaine, nous avons des activités stressantes ou exigeantes, et d'autres qui

nous aident a * recharger nos batteries *. Les obligations prennent habituellement la plupart de

notre temps, ce qui peut entrainer une augmentation de la pression et du stress. Les activites
epanouissantes, satisfaisantes ou revigorantes - ces courtes pauses dans la journée ol l'on E
peut se détendre un peu - permettent d'equilibrer tout cela. Une facon de limiter la pression,

le surcharge et le stress est de retablir lequilibre en augmentant le temps passé a des '
activités de détente ou de recharge. L'activité ci-dessous vous aidera a identifier les activités

qui vous ressourcent et a les integrer systematiquement dans votre journée.

JE TELECHARGE "MES
ACTIVITES RECHARGE™

TENTEZ DE RESOUDRE LE PROBLEME

Il est tout-a-fait normal de vivre des difficultés. La résolution de problemes vise a preciser
davantage la situation qui vous préoccupe, en structurant votre réflexion pour affronter la
situation, plutét que de passer beaucoup de temps a ruminer sans agir. ou de céder a un
réflexe (bien humain!) de distraction ou dévitement de linconfort que la situation procure. Pour
vous guider dans la résolution de problémes, nous vous proposons une activité en 5 étapes.
Vous trouverez également un mode d'emploi avec un exemple pour vous aider dans la
réalisation de cette activite.

JE TELECHARGE MON
GUIDE DE RESOLUTION DE
PROBLEMES




&
Bilan et plan d'action &\KQ
ETUCARE

Et toi, tu prends soin de toi ?
Bilan et plan d'action

Prenez maintenant le temps de noter et d'apprécier les changements que vous avez apportés
jusqu'a présent en travaillant sur ce module.

Bravo!

Félicitations pour étre allé jusqu'au bout de ce module. Vous pouvez déja vous féliciter de
vous étre accordé du temps pour prendre soin de vous.

Vous avez découvert dans ce module comment marche le stress, comment il se manifeste
chez vous et les situations ou acitvités de votre quotidien qui le déclenchent.

Vous avez découvert un certain nombre de stratégies que vous pouvez intégrer dans votre
quotidien, en fonction de vos besoins, pour gérer le stress. Parfois, il faut essayer quelques
stratégies avant de découvrir celles qui nous font le plus de bien. Limportant, cest de savoir
que nous pouvons mettre en ceuvre des actions concrétes pour controler e stress que nous
vivons. Il est maintenant temps de faire le point et de rassembler tout ce que vous avez appris
afin d'avoir une *feuille de route” claire sur la fagon de poursuivre ce travail et de reste
bonne voie. Pour cela, téléchargez le bilan du module et établissez votre plan d'actj

JE TELECHARGE MON
BILAN ET PLAN D'ACTION
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1. Créez votre compte
2. Confirmez votre inscription via le lien envoyé par mail

3. Inscrivez/ous au cour&tucareet laisseza/ous guider

https://elearning.ireps-bfc.org



https://elearning.ireps-bfc.org/
https://elearning.ireps-bfc.org/
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https://rrapps-bfc.org/sites/default/files/publications/fichiers/2023/202ReferentielSanteMentale. pdf




