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Guide de santé mentale

Qu’est-ce que la santé mentale ?

a santé mentale, c’est le bien-
étre psychologique,
emotionnel et social.
Chaque année, environ un Canadien sur
cing éprouve une forme quelconque de
difficulté ou de maladie mentale.

Il est toutefois possible d’avoir une piétre
santé mentale sans étre atteint d'une
maladie mentale, tout comme il est
possible d'étre en mauvaise sante
physique sans étre malade. On peut
prendre soin de sa santé mentale de la
méme facon que sa sante physique.

A un moment ou un autre, tout le monde
a des défis a relever ou fait face a des
hauts et des bas sur le plan de la sante
mentale. Une bonne santé mentale
favorise une bonne image de soi et
permet d'interagir avec les autres. Une
bonne santé mentale aide aussi a
affronter les difficultés de la vie.

Les nouveaux arrivants au Canada et les
étudiants internationaux peuvent étre
vulnérables aux problémes de santé
mentale parce qu'ils font face a de

nombreux défis difféerents. Il peut étre accablant
de chercher un logement et un emploi ainsi que
de se faire de nouveaux amis tout en s'adaptant
ala vie au Canada.

Le présent guide decrit
differents types de

problemes de santé mentale

et explique comment rester
en santé amsi qu obtentr de
(aide quand vous en avez
besoin.

Problémes de santé mentale

Le stress, I'anxiété et la dépression sont des
problémes courants qui peuvent étre causeés par
une mauvaise santé mentale. Le stress est une
réaction physique a une situation difficile. Nous
ressentons tous du stress devant une expérience
nouvelle ou difficile. Le stress aide a survivre aux
difficultés. Par contre, un stress éleve peut
entrainer des problémes de santé physique. Un
stress excessif peut causer une maladie, la fatigue
et méme une crise cardiaque ou un accident
vasculaire cérébral. Le stress peut aussi mener a
des troubles de santé mentale plus graves, par
exemple I'anxiéte et la dépression.
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L’'anxieté est un sentiment de peur ou de nervosité. Il est
normal d'étre anxieux dans certaines situations, par
exemple en attendant une nouvelle importante. L'anxiéte
peut se manifester par des signes physiques comme un
noeud a I'estomac ou les mains moites, mais aussi par de
forts battements de coeur ou I'hyperventilation. Certaines
personnes sont anxieuses en tout temps, et ce sentiment
peut nuire a leur vie quotidienne. Lorsqu’on réagit aux
situations normales ou qu’on répond aux gens avec peur,
appréhension, inquiétude ou panique, c’est peut-étre un
signe de probléme d'anxiété.

La depression est un trouble
de [humeur qui cause des
sentiments de tristesse ou

d apathie qui ne disparaissent
pas d eux-memes.

Bien des gens éprouvent des sentiments de dépression
pendant une courte période, par exemple au décés d'un
étre cher ou apres une rupture amoureuse. Cependant, la
dépression peut aussi survenir sans raison apparente.
Lorsqu’elle dure longtemps, elle entraine le désespoir et un
sentiment d'inutilité. La dépression peut aussi produire un
manque d’énergie et de motivation, ainsi que des
symptémes physiques comme la douleur.

Les troubles de dépendance ou liés a I'usage de substances
psychoactives ainsi que les troubles de I'alimentation sont
aussi des problémes de santé mentale répandus. Ces
problémes s’accompagnent souvent de stress, d’anxiete et
de depression. Tous peuvent étre traités par des
fournisseurs de soins de sante professionnels.

Causes de préoccupation

Nous vivons tous des hauts et des bas. Il est possible que nous
connaissions des périodes de stress, ou que nous éprouvions de la
nervosité, de la peur ou de la tristesse. Toutefois, si ces sentiments
deviennent envahissants, c’est un signe de probléme de santé
mentale.

Voici quelques indications que votre santé mentale pourrait étre a
risque :
e Votre rendement au travail ou a I'école baisse

e Vous consommez de l'alcool, de la drogue ou
du tabac pour gérer le stress

e Vous mangez de facon excessive ou
insuffisante

e \/ous avez du mal a dormir
e \ous dormez trop
e \/ous avez de la difficulté a faire les choses

e \ous pariez de I'argent que vous n‘avez pas
les moyens de perdre

e \ous évitez vos amis et votre famille
e \/ous avez peur ou étes paranoiaque
e \ous vous automutilez

e \/ous avez des pensées suicidaires

e Vous songez a faire mal a autrui
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Demande
d’ai

aide
Rappelez-vous que les sentiments occasionnels
d'anxiété, de dépression ou de tristesse sont
courants. Vous pouvez les gérer en admettant
leur existence et en prenant les mesures
nécessaires pour vous sentir mieux, par exemple
en méditant, en écrivant ce que vous ressentez
ou en parlant a une personne de confiance.
Cependant, chez certaines personnes, ces
émotions progressent et deviennent des troubles
anxieux plus sérieux ou une dépression majeure.
Ces troubles se distinguent de I'anxiété et de la
tristesse legéres — et normales — vécues au
quotidien par leur intensité et leur durée. En
outre, un petit nombre de personnes sont
atteintes de troubles de santé mentale plus

graves, par exemple le trouble bipolaire ou le
t obsessif-compulsif.

ous ces troubles sont tres graves et
doivent étre traités. Les
B fournisseurs de soins de santé et

conseillers professionnels sont formés
pour distinguer les préoccupations
comme le stress, I'anxiété et la dépression
des troubles de santé mentale
potentiellement plus graves. C'est
pourquoi il est important de discuter de ce
que vous ressentez avec un conseiller, un
infirmier ou un meédecin.

Parlez-en |

La santé mentale peut étre un sujet difficile
experts affirment que la meilleure facon de
maintenir une bonne santé mentale est de
signe de faiblesse. En fait, c’est un signe de
courage. C'est une facon de maitriser
N’attendez pas qu’une crise survienne.
maintenant. Cela peut sembler difficile au
debut. En parlant de vos émotions lorsque
facilement a en parler lorsque les choses iront
mal.
mauvaises journees. Le fait d'en
discuter peut nous aider a gérer nos
situation.
Sometimesbeinglistenedtocanmakeabig
seehowcommonitistoexperiencecertain
feelings.Si vous avez des amis intimes ou des
comment vous vous sentez et demandez-leur
de faire la méme chose. Vous pouvez aussi

pour bien des gens. Cependant, les

parler de nos émotions. Ce n‘est pas un

notre propre bien-étre.
Commencez a parler de ce que vous ressentez
VOuUSs vous sentez bien, vous arriverez plus
Il nous arrive tous de passer de
emotions et a éviter d'empirer la
difference,andlisteningtootherswillhelpyou
connaissances de confiance, dites-leur
parler aux membres de votre famille.

Si vous n'étes pas a l'aise de parler a
vos amis ou a votre famille, vous
pouvez vous adresser a un pro-
fessionnel. Si vous n'avez pas de
meédecin ni d'autre fournisseur de
soins de santé a qui parler, il existe
de nombreux services d'assistance
téléphonique ou de clavardage en
ligne qui offrent du soutien (voir la
page 29). Les lieux de culte et
organismes communautaires
peuvent offrir des services de
counseling et de soutien.

La roue des sentiments par Willcox, G.
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O

Scan the
QR code

to access
ISC Fact
Sheets

Beaucoup d’ employeurs
canadiens offrent aussi un
service d’écoute téléphonique
dans le cadre d’'un programme
daide aux employés (PAE) qui
sera en mesure de fixer un
rendez-vous pour des services de
counseling gratuits. Les
étudiants peuvent également
communiquer avec le bureau des
services aux étudiants ou le
centre de services de santé de
leur campus.

\/
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Gestion du stress

e stress est la réaction du corps
face a quelque chose qui exige
[ notre attention ou une action.

Le stress est déclenché par des situations nouvelles ou inattendues.
Lorsqu’une expérience semble menacante ou indépendante de
notre volonté, le stress s'intensifie. Lorsque nous sommes tres
occupés ou faisons face a des difficultés, notre corps a souvent une
réaction de stress.

Un stress léger est normal et peut étre
bénefique. Le stress libére des hormones
qui nous donnent un élan d’'énergie et
accroissent notre capacite de
concentration. Toutefois, des sentiments
de stress trés intenses ou un état de stress
constant peuvent provoquer des
problémes de santé physique et mentale.

O

Scan the
QR code

to access
ISC Fact
Sheets

S~ —
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Symptdmes du stress

Les premiers signes que nous reconnaissons lorsque nous
éprouvons trop de stress sont habituellement des
symptémes physiques. Le stress peut causer des maux de
téte, des maux d’estomac et des tensions musculaires.

a contraction de la machoire, le
grincement des dents, la bouche séche
ainsi que les mains ou les pieds froids

ou moites sont également des symptoémes du stress. La
douleur thoracique et les battements de coeur rapides

sont des symptémes plus préoccupants. L'insomnie ou
manque de sommeil est un autre symptoéme physique

courant et inquiétant du stress.

Les symptémes éemotionnels du stress comprennent la
sensation d'étre dépassé ou de perdre le contrdle. Il peut
étre difficile de relaxer ou d'apaiser son esprit sous [l'effet
du stress. Il est aussi possible de s'inquiéter tout le temps,
de se frustrer ou de s'agiter facilement, ou d'étre de
mauvaise humeur.

Un stress excessif peut aussi avoir un effet
néfaste sur I'image de soi. Our ability to
think clearly. Alors qu’un faible stress peut
aider a accomplir les choses, un stress trop
intense peut entrainer des symptomes
cognitifs ou nuire a la capacité de penser
clairement.

Par exemple, il est possible
d'avoir un rythme de la
penseée anormalement
accelére, d'étre distrait,
désorganise et incapable de
se concentrer. Le stress peut
aussi nuire au jugement.

Si vous éprouvez un grand
stress, vous pourriez
remarquer des symptomes
comportementaux ou des
changements dans votre
comportement. Vous
pourriez perdre I'appétit ou
trop manger. Les
comportements nerveux, par
exemple le rongement des
ongles et la bougeotte,
peuvent augmenter. Vous
pourriez aussi procrastiner ou
eviter des taches importantes
plus souvent que d’habitude.
Certaines personnes fument
la cigarette ou encore
consomment de I'alcool ou
d’autres drogues pour gerer
le stress.

Scan the
QR code
to access
ISC
Webinars
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Techniques saines pour faire face au stress

Lorsque vous faites face a un niveau de

stress supérieur, il est préférable de trouver

des moyens sains pour vous adapter. Les
habitudes qui favorisent votre santé
physique peuvent aussi vous aider a
traverser les périodes difficiles.

1 Dormez

Votre corps a besoin de beaucoup de
sommeil pour se remettre d’'une réaction
de stress : essayez de dormir 8 heures par
jour. Vous devez vous donner le temps de
dormir ; il peut étre utile de fixer une heure
de coucher et une heure de lever. Le suivi
de cet horaire la fin de semaine peut aider
a maintenir un cycle du sommeil régulier.

Conseils pour mieux dormir :

e Evitez la caféine tard en aprés-midi ou le
soir

e FEvitez I'alcool et les gros repas avant le
coucher

e Réduisez le bruit et la lumiere dans votre
chambre

e Utilisez un bruit blanc, un masque pour
les yeux et des bouchons d’oreilles au
besoin

e Evitez d'utiliser votre téléphone ou votre
tablette au lit

e Méditez ou faites de légers étirements
juste avant de vous mettre au lit

2 Faites de I’exercice

Des études indiquent que tout le monde devrait
faire au moins 30 minutes d’exercice par jour,
cing jours par semaine, méme s'il ne s'agit que
de marche rythmée. C'est la durée minimale
d’exercice recommandeée par les experts pour
favoriser la santé et le bien-étre ainsi
qu’'accroitre I'énergie. Prévoyez 30 minutes
pendant la journée pour une activité physique
qui vous plait afin de vous aider a gérer le stress.

Certains d’entre nous combinent I'exercice a
une autre activité en allant au bureau, a I'école
ou a I'épicerie a pied. Toutefois, faire une pause
Jjuste pour aller marcher est aussi une bonne
facon de combattre le stress et de rester en
sante.

Sivous aimez les activités physiques comme le
yoga, la course, le cyclisme ou la danse
aérobique, ou si vous aimez le sport, prenez le
temps de les pratiquer | Le centre
communautaire de votre localité ou votre école
offrent peut-étre des activités gratuites ou a peu
de frais. Si votre horaire ne vous permet pas
d'assister a des seéances regulieres
d’entrainement ou de sport, optez pour des
séances d'exercice a la maison au moment qui
vous convient a l'aide de vidéos en ligne.

3 Mangez bien

Pour rester en santg, il est essentiel de
manger des repas reguliers et d’éviter la
malbouffe. En période de stress, il arrive
de sauter des repas ou de choisir des
aliments malsains préts-a-servir pour
passer a travers la journée. Il faut aussi
faire attention de ne pas « manger ses
émotions ». Manger pour se réconforter
méme quand on na pas faim peut
entrainer une surconsommation
d‘aliments qui nuit a la santé. Une
alimentation saine et equilibrée est
preéférable pour le corps et fournit
I'énergie nécessaire pour gerer le stress.

Conseils pour une saine alimentation

Prenez des repas réguliers et
évitez de manger tard en
soirée

Evitez la malbouffe et les aliments
transformés

Evitez les boissons a forte teneur
en sucre et en caféine

Gardez des collations saines a
portée de la main

Mangez davantage de fruits et de
légumes

Optez pour des grains entiers
Limitez votre consommation
d‘aliments frits et riches en gras >

www.internationalstudentconnect.org/fr



Guide de santé mentale

4 Evitez I’alcool, le tabac et la drogue

Beaucoup de gens consomment de I'alcool ou du cannabis pour se
détendre ou changer d’humeur. Certaines personnes comptent aussi
sur I'effet de la nicotine en fumant la cigarette ou en vapotant. Dans
les cas extrémes, les gens se tournent vers les drogues illicites ou
utilisent des médicaments sur ordonnance de facon abusive. Ces
substances pouvant entrainer une dépendance procurent souvent
un sentiment agréable sur le coup, mais peuvent aussi nuire a la
santé mentale.

Lorsque leur effet se dissipe, on se
sent souvent pire qu'avant. Ces
substances peuvent aussi affecter la
santé physique. Le tabac est
particuliérement dangereux pour la
sante, et la consommation accrue de
nicotine est souvent un signe de

stress éleve.

Si vous buvez de I'alcool, suivez les limites recommandées. Si vous
décidez de consommer des produits de cannabis Iégaux, renseignez-
vous sur leurs effets et les risques qu'ils posent. Evitez d'utiliser ces
substances pour gérer le stress. Si vous accroissez votre
consommation durant des périodes difficiles, vous pourriez acqueérir
une tolérance qui nécessitera une consommation de plus en plus
importante pour atteindre le soulagement. Cela entraine souvent
une dépendance physique et émotionnelle, ainsi que des troubles
liés a I'usage de substances psychoactives.

Santeé Canada recommande d’éviter de boire de I'alcool
tous les jours et de limiter la consommation le plus
possible :

Les femmes ne devraient pas dépasser la quantité suivante :

e 2 verres par jour
10 verres par semaine
au total

e 3 verres lors des
occasions spéciales

Les hommes ne devraient pas dépasser la quantité suivante : *

3 verres par jour
15 verres par semaine au

total Prenez note

e 4 verres lors des occasions
spéciales Q/M’e/ Les f?/W\/W\l/y
eavvter fowfe
consommation
daleool, de tobac et
de produits de
cannabis

Renseignez-vous sur les effets et les risques de la consommation de cannabis sur le site

Web du gouvernement du Canada : https://www.canada.ca/fr

www.internationalstudentconnect.org/fr
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Stress lié au travail et a
'apprentissage en ligne

I Is manquent toutefois de structure, contribuent
au surmenage et peuvent étre remplis de
distractions.

La participation aux cours ou I'exécution de quarts de travail
dans un foyer occupé ou il N’y a pas d'espace tranquille
peuvent étre trés stressantes. De plus, I'obligation de régler
soi-méme les problémes techniques peut aussi ajouter au
stress.

Le télétravail et Lapprentissage d
distance peuvent aussi avoir un
effet d’isolement trés important,
surtout pour les nouveaux arrivants
au Canada. I( est difficile d’établir
des liens avec d’autres étudiants ou
avec des collégues lorsque tout le
monde travaille a la maison.

Lorsque le travail et I'apprentissage a
distance sont nécessaires en raison d'une
crise de santé publique, le risque de stress
augmente aussi. La pandémie de COVID-19
a provoqueé une crise sanitaire, financiére et
familiale chez bien des gens. Le fait de
devoir travailler et apprendre en ligne sans
avertissement a aussi donné lieu a des
problémes techniques. Pour les étudiants,
les méthodes d’'enseignement a distance
différentes d’'un instructeur a I'autre
accroissent la confusion et le stress.

Scan the
QR code
to access
ISC
Information
Sessions
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Il est probable que le travail et I'apprentissage a distance deviendront la nouvelle
normalité de nombreuses personnes au Canada. Il est donc important de penser a
des moyens de gérer le stress qui y est associe.

° — Si ce n'est pas possible, choisissez un espace
ou vous pourrez ranger vos fournitures scolaires ou professionnelles a la fin de Ia
journée pour ne pas les égarer.

° — Travaillez dans une piéce différente de la
maison ou, si possible, rendez-vous a la bibliothéque ou a un café, ou allez travailler
avec un ami ou un compagnon de classe.

° — Il est plus facile de communiquer avec
les autres lorsqu’on voit leur visage.

° — Les réunions vidéo quotidiennes peuvent
étre épuisantes et il est bon de faire une pause sans étre vu.

o — L'établissement d’'une structure est profitable ; essayez de vous
lever, de manger et de faire une pause a la méme heure tous les jours.

o — Sortez faire une promenade, visitez un parc local, allez
chercher un thé ou un café, dinez en plein air ou dans un bistro, faites des courses.

o — Cela aide a marquer la fin de la journée de travail.
Allez marcher, lisez un chapitre de livre, méditez, écoutez de la musique ou bavardez
avec un ami.

o — Utilisez la messagerie
instantanée pour bavarder avec des collégues ou organisez des seances d'étude en
ligne avec des camarades de classe.

o — En personne avec des collégues ou camarades de
classe de la localité, ou en ligne avec des gens qui sont loin, il est bon de bavarder ! 4
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Gestion dw temps

Quand on a beaucoup a faire, il est souvent difficile de savoir par ou commencer.
Les aptitudes de gestion du temps peuvent aider a prendre les choses en main, a
accomplir les taches et a gérer le stress.

e Utilisez un calendrier — Faites le suivi des dates d'échéance,
des taches et des rendez-vous.

e Dressez une liste de choses a faire — Assurez-vous d’inscrire
toutes les taches a accomplir sur une liste.

e [Etablissez un horaire — Elaborez un plan pour la semaine
et pour chaque jour.

e Utilisez le temps de facon optimale — Exécutez les taches
les plus dures lorsque vous avez le plus d'énergie, que ce
soit tét le matin ou tard en soirée.

e [aites le suivi de votre temps — Prétez attention a la facon
dont vous utilisez votre temps afin de mieux planifier.

e Evitez de faire plusieurs choses en méme temps — Des
recherches démontrent que I'exécution simultanée de
plusieurs taches n’est pas efficace.

e Reduisez les distractions — Réglez votre téléephone au
mode silencieux, désactivez les notifications et, si possible,
bloquez votre acces Internet ou certains programmes
pendant que vous travaillez.

e Prévoyez des pauses — Arrétez-vous quelques minutes
entre deux taches, et planifiez de courtes pauses pendant
les longues séances de travail.

13
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Sources de stress

Choc culturel — vie au sein d’'une nouvelle culture

u’est-ce qu'un choc culturel ?

Le choc culturel est I'effet produit sur une personne
prise au dépourvu lorsqu’elle est plongée dans une
culture étrangére.

Il faut toujours du temps pour s’habituer a des
gens, a une langue, a des coutumes et a des
aliments nouveaux. Un choc culturel peut nous
rendre mal a I'aise a bien des égards. Il est possible
que nous soyons irritables ou méme en colére face
a l'inconnu.

Cela peut nous amener a nous mefier de ceux qui
nous entourent. Le choc culturel peut aussi
entrainer la tristesse, la solitude et le mal du pays.
Comme toute autre forme de stress, le choc culturel
peut provoquer des symptémes physiques,
émotionnels et cognitifs.

Il est possible d’'atténuer le choc
culturel en se renseignant sur la
culture avant d’arriver a
destination. Le choc culturel est
toutefois inévitable lorsqu’on
démeénage d’'un endroit familier a
un coin nouveau ou etrange.

En fait, le choc culturel est tout a
fait normal et affecte méme les
touristes et les visiteurs
temporaires ; cela fait partie de
I'aventure d’exploration du monde
et de découverte de choses
nouvelles.

Cependant, pour les nouveaux
arrivants et les eétudiants
internationaux, le choc culturel
peut étre source de problémes de
santé mentale a long terme.

Nous ne pouvons empécher
complétement le choc culturel,
mais Nnous pouvons apprendre a le
réduire et a le surmonter. A mesure
que vous vous habituerez a votre
nouvel environnement ou a votre
nouvelle culture, le choc culturel
diminuera.

Le chot enlturel est
Ueffet produit sur une
personne prise o
dépowrvw lorsgwelle est
plongée dons une
cwlture étrangére.
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Indicateurs de choc culturel

. — L Choc culturel sur le campus
c’est une réaction normale lorsqu onvit au

sein d’une nouvelle culture. La premiere L'adaptation a la vie sur le campus peut causer un
etape pour y faire face est de le reconnaitre. choc culturel. Il est normal que les étudiants

Le mal du pays et le fait de regretter votre internationaux se sentent mal a l'aise face aux
mode de vie d’avant sont des signes de différentes coutumes et approches d'apprentissage

dans les établissements d’enseignement canadiens.
Voici quelques-unes des situations qui peuvent
sembler étranges ou inconfortables :

choc culturel. Il existe toutefois d’autres
signes plus difficiles a cerner :

e Evitement de la culture et des gens de la localité « Participer a des cours axés sur les discussions

¢ Manque de motivation pour sortir ou exécuter ses

. e Parler dans une langue seconde
taches

. . e Discuter ouvertement des notes
o Critique de la culture et des facons de faire locales

o Irritabilité face aux petites difficultés ou différences

o Perpétuation des stéreotypes sur la population et
les cultures

e S’adresser aux professeurs par leur prenom
e Avoir le droit de manger ou de boire en classe

e Participer a des activités sociales dans un

. . . environnement mixte
¢ Sentiment de paranoia en ce qui concerne la

sécurité e Participer a des activites sociales dans un

environnement multiculturel
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Guide de santé mentale

Phases du choc
culturel

Comme le choc culturel est si fréquent, la plupart
d’entre nous vivent les mémes phases. Au départ,
nous sommes emballés par notre nouvelle aventure
et tous les changements qu’elle améne. Ensuite, les
différences nous rendent mal a l'aise et
commencent a nous irriter.

Finalement, nous nous adaptons a la nouvelle
culture, et les sentiments d'inconfort se
dissipent. Le choc culturel peut aussi se
produire dans la situation inverse. Apres s'étre
habituées a vivre au sein d'une nouvelle
culture, certaines personnes ont du mal a
reprendre leur ancien mode de vie. Il est
normal de ressentir du stress lorsque vous
visitez votre famille ou vos amis, ou lorsque
VOuSs rentrez a la maison apres avoir terminée
vos etudes.

Conmumne e chhote cunlturel

est su fréquent; la plupart

Phase lune de miel OU tre A ¥ v i L%/
memes pihases:’’

A votre arrivée, il est possible que vous soyez enthousiasmé par tout
ce que vous voyez et ce que vous faites.

Vous serez occupé a vous installer et ne ressentirez peut-étre pas tout
de suite les effets négatifs du choc culturel.

Certaines personnes vivent cette excitation pendant quelques jours
seulement, ou encore durant des semaines ou des mois, donc il peut
étre difficile de remarquer le début du choc culturel.

Pendant cette phase, vous commencez a cerner les similarités et les
différences entre votre nouvelle culture et votre culture d’origine.

Phase de négociation

Apreés votre arrivée, vous commencez a vous rendre compte que la vie n‘est
pas toujours facile.

Vous pourriez avoir des difficultés en classe ou avoir du mal a trouver un bon
emploi.

Il est possible que vous vous sentiez seul ou que vous ayez le mal du pays, ou
que vous éprouviez de I'anxiété, de la frustration et méme de I'hostilite.

Le fait de parler dans une langue seconde ou d’entendre un accent difféerent
en tout temps peut étre fatigant.

Si vous luttez pour faire face aux défis quotidiens, vous serez peut-étre plus
fatigué ou irritable, et vous vous facherez peut-étre plus rapidement.

Pendant cette phase, vous pourriez commencer a vous demander si vous avez
pris la bonne décision en déménageant au Canada.
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Phases du choc
culturel

Phase d’acclimatation
|

e A mesure que la routine s'installera et que vous en
apprendrez davantage sur votre nouvelle culture, les
sentiments négatifs s'atténueront.

e Les différences qui étaient sources de frustration
commenceront a avoir du sens et a faire partie de
votre nouvelle vie.

e Durant cette phase, la vie au sein de votre nouvelle
culture sera toujours difficile, mais vous serez plus a
I'aise et aurez plus d'assurance.

Phase d’adaptation
|

e Une fois que vous vous serez fait des amis et que vous
serez bien établi, vous commencerez a accepter la
nouvelle culture comme étant la votre.

e \/ous commencerez a éprouver un sentiment
d'appartenance.
e |l est possible que vous ayez encore des défis a relever et

que les sentiments de choc culturel persistent mais,
durant cette phase, vous serez en mesure d'y faire face.

la nouvelle

votre culture.

N

Culture hybride : équilibre entre I'ancienne et

La cinquiéme phase du choc culturel est
souvent appelée le « choc culturel inverse » ou
le « choc du retour ». Une fois que vous vous
habituez a la vie au Canada, le retour dans
votre pays d’origine peut étre difficile. Vous
pourriez avoir du mal a reprendre votre
ancien mode de vie et ne plus vous sentir a
votre place en compagnie de vos amis et de
votre famille. Cela peut étre stressant, surtout
si ces derniers croient que vous avez oublié

\

_/
66

Lo cinguime phase dw
% chot
culturel vwwrerse »> ow le
< cthot dw refonr.

|
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Adaptation au
choc culturel

Comme pouir la plupart des types de stress,
la meilleure fagcon de gérer le choc culturel
est de suivre une routine saine.

i vous vivez un choc culturel,
assurez-vous de bien manger, de

mmmmm  bien dormir et de faire de
I'exercice.

La géne occasionnée par le choc culturel
peut vous pousser a vous isoler et a éviter les
interactions avec les autres. Donc, si vous
n‘avez pas demploi ni de cours, essayez
d'établir une routine réguliére.

Par exemple; vous pouves
planifier de vous lever av law méme
hewre tous les jours et de faire
certaines activités. Explorvey votre
quautier et remdes-vous aunx
mémes cafés ow parcy pour créer
wn sentiment dappartenance et
de normalite.

Covnsely dladaptotion an
choe enlturel

o Fixez des attentes réalistes — il faut du temps
pour étre a l'aise au sein d’'une nouvelle
culture.

e Evitez de comparer votre nouvelle culture
avec la vie dans votre pays d'origine.

e Concentrez-vous sur les éléments de votre
nouveau foyer qui vous plaisent.

e Apprenez a connaitre les membres de votre
collectivite.

Le meilleur moyen de surmonter le choc culturel
est de vous renseigner sur votre nouvelle culture.
Vous pouvez regarder la chaine de télé locale pour
vous mettre au courant de l'actualité et découvrir
la culture populaire. Vous pouvez apprendre a
préparer des plats locaux en regardant des vidéos
en ligne.

Bon nombre de bibliothéques publiques et de
centres communautaires offrent des conférences
et des cours gratuits ou a peu de frais. La
participation a des événements spéciaux comme
des foires ou des festivals culturels est une facon
amusante de vous familiariser avec la culture
locale. Profitez des événements organisés par votre
école ou votre lieu de travail pour rencontrer des
gens et apprendre quelque chose de nouveau.
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Apprentissage des regles
tacites

Vous pouvez en apprendre beaucoup sur une
nouvelle culture avant votre arrivée. Cependant,
chaque culture comporte des coutumes et des régles
que vous ne trouverez dans aucun livre ni sur aucun
site Web.

Ces regles sont inculquées aux enfants par les
parents et s'apprennent en observant la culture
au fil du temps.

Ce type de regle influence tous les aspects de Ia
vie : le comportement a un arrét d’autobus, la
facon de se faire des amis, la conduite durant
une entrevue d’emploi, les frequentations
amoureuses, etc. L'apprentissage des régles
tacites peut étre trés compliqué. Et I'infraction a
ces régles peut étre frustrante.

Lorsque cela vous arrive, saisissez cette occasion
pour apprendre au lieu de vous facher ou d'étre
géne. Si vous croyez avoir enfreint une regle,
expliquez que vous étes confus et demandez de
I'aide pour comprendre la situation. Bien des
gens aiment se montrer utiles et seront heureux
de vous expliquer les différences culturelles. En
admettant votre erreur et en riant, vous réduirez
la tension et favoriserez I'établissement d’'un

rapport avec l'autre personne.

Réponse au racisme, a la
discrimination et a
I'ignorance

Les Canadiens sont fiers de leur
pays multiculturel et la plupart
d’'entre eux sont ouverts
d’'esprit, respectueux et
compréhensifs. Cependant,
bien des nouveaux arrivants
subissent quand méme les
contrecoups du racisme, de la
discrimination et de
I'ignorance au sujet de leur
culture, de leur religion, de
leur race ou méme de leur
identité de genre. Certaines
personnes sont impolies et
manquent d’égards, et peuvent
étre en colére pour des raisons
personnelles. D'autres sont
tout simplement mal informées
ou irrefléchies.

Ce genre de situation est
particulierement difficile si la
discrimination nuit a votre
recherche d’emploi ou de
logement. Un propriétaire peut
mentir et dire qu’'un
appartement a déja été loué.
Un employeur peut décider
que vous avez besoin de « plus
d'expérience au Canada ».
Devant cette forme de
discrimination, vous pouvez
demander 'aide du bureau des
services aux étudiants de votre
école ou de I'agence
d’établissement de votre
localiteé.

19
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Joies de I'hiver

Le premier hiver que vous passez au Canada peut étre un énorme
choc culturel, surtout si vous venez d’'un pays ou le climat est
beaucoup plus doux.

Il est important de vous préparer pour I'hiver en ayant des vétements
appropriés : manteau chaud, bottes impermeéables, tuques et gants. La
meilleure facon de passer a travers I'hiver est toutefois de trouver des
moyens d’en profiter. Bien des Canadiens adorent la neige et la glace, et
s‘adonnent a des activités en plein air. D'autres aiment se blottir sous une
couverture, déguster une boisson chaude et admirer le paysage
confortablement a l'intérieur.

Suivez les conseils ci-dessous pour combattre le choc culturel du
climat hivernal :

e Portez un manteau, une tuque et des gants
chauds, ainsi que des bottes a [épreuve de eau
lorsque vous sortez.

Portez }oﬁtsieurs vétements sous votre manteau,
pour pouvoir en ajouter ou en retirer au besoin.

e Déblayez toujours la neige et la glace des
marches et du trottoir dans les 24 heures.

e Faites attention ou vous marchez pour éviter de
glisser et de tomber sur la glace.

e Pratiquez des activités hivernales lovsqu’il neige
- faites un bonhomme de neige, glissez en
toboggan, marchez dans le parc.

o Issayez le patin ou le ski - cherchez un endroit
ou suivre des cours dans votre collectivite.

L'hiver pewt etre long. IL est

unmportant de rester actif et
ocenpe:

Ne laissez pas le froid vous empécher de
sortir et de faire des choses. Le trouble
affectif saisonnier est un probléme de
santé mentale répandu qui affecte
méme les gens qui sont nés et ont
grandi au Canada. Les journées courtes
et la froide température peuvent
intensifier les sentiments de dépression.
Ce trouble porte aussi le nom de
dépression saisonniére. Comme les
autres problémes de santé mentale, il
peut étre guéri par des traitements
médicaux et thérapeutiques.
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Solitude -
Isolement social

UL Bl = €prouve de la solitude a Lorsqu‘on se sent seul et isolé pendant une période prolongée, méme
I'occasion. lorsqu’on cétoie des gens, on vit une solitude chronique. La solitude
chronique peut étre emotionnelle, c’'est-a-dire lorsqu’une personne ne
sent pas de lien avec les gens qui font partie de sa vie. La solitude
chronique peut aussi étre causée par l'isolement social. On parle
‘ . . . d’isolement social lorsqu’'une personne n’a pas de lien social, par
ette émotion est toutefois . .
complexe et se manifeste exemp_le avec des amis, des membres de §a famille ou des
différemment d'une personne a connaissances au sein de la communaute.

I
l'autre. ‘ ‘
Il est possible de se sentir seul

endant quelques heures, ou tout le . >
?emps. Leqfait ?:le toujours se sentir Larecherche c{émontre que [hxg olitude
seul peut étre causé par l'isolement . cﬁromqu;efpeut entrainer une
social. consommation accrue d’alcool et de drogue,
des probléemes de santé commie la
cardiopathie, la diminution de la capacité
de raisonnement et [a prise de manvaises
décisions. Comme les autres sources de

stress, la solitude chronique peut donner (ieu

Il existe deux types de solitude. Le
premier, la solitude situationnelle,
résulte de circonstances de la vie ou
on se sent seul, par exemple
lorsqu’on démeénage ou qu’on met

fin & une relation. La solitude d des problémes de santé mentale, telles (a
situationnelle est temporaire. Lorsque dé:pT ession et [éspensées suicidaires!

les circonstances changent, les
sentiments de solitude commencent
a se dissiper.

Il—lammig O. Health risks associated with social isolation in general and in young, middle and old age [published
correction appears in PLoS One. 2019 Aug 29;14(8).
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Risque d’isolement
social

A mesure que vous vous installerez,
vous commencerez d rencontrer des
gens au sein de la communauté, au
travail ou a (école. Vous finirez par
vous faire des amis, et les
sentiments de solitude

situationnelle disparaitront.

Cependant, les nouveaux arrivants et les étudiants
iNnternationaux courent aussi un risque de solitude
chronique. Le stress associe au choc culturel et au mal du
pays peut les porter a éviter d'établir des rapports. Ceux quii
font face a de la discrimination peuvent eviter les
interactions avec les autres. Les activités sociales peuvent
aussi étre coditeuses, et ceux qui ont des fonds limites
peuvent s'en priver. Tous ces facteurs peuvent empécher
les nouveaux arrivants et les étudiants de vaincre la
solitude.

Lorsque nous nous sentons
seuls, il est bon de rester
occupés. Nous devrions suivre
une routine et faire des activités
qui nous plaisent, méme en solo.
Le fait de dormir, de bien
manger et de rester actifs peut
nous aider a nous sentir mieux,
ce qui permet de combattre plus
facilement les sentiments de
solitude.

La bonne nouvelle, c’est que
pour beaucoup de gens, la
solitude peut étre atténuee par
I'action. La solitude peut étre une
alliée si vous prenez les mesures
appropriées. Si vous vous sentez
seul, efforcez-vous de vous
detendre et de vous amuser :
lisez un livre, écoutez de la
musique, explorez les environs,
meéditez ou priez, adonnez-vous a
un nouveau passe-temps,
préparez un repas spécial ou
faites une longue promenade.

La prochaine étape est de
prendre l'initiative de créer des

liens et de nouvelles amitiés. Cela peut

étre delicat, surtout pour les gens timides
ou introvertis. Toutefois, le jeu en vaut
souvent la chandelle !

Il faut parfois du temps pour se faire de
bons amis, mais il existe de nombreuses
facons d'établir des rapports qui
pourraient se transformer en amitié :

e Soyez aimable — Dites bonjour et
faites connaissance avec les gens
qui vivent et travaillent dans votre
quartier.

® Apprenez a connaitre les gens a
I'école et au travail — La plupart des
gens aiment parler d’eux-mémes,
donc posez des questions amicales.

® Inscrivez-vous a un cours ou
assistez a des événements locaux
gratuits — Apprenez quelque chose
de nouveau et rencontrez des gens
qui ont des intéréts similaires aux
votres.

e Faites du bénévolat dans votre
communaute - C'est une
excellente facon d'échanger avec
des gens, d'acqueérir de nouvelles
compétences et de mettre vos
aptitudes linguistiques et culturelles
en pratique.

® Abonnez-vous a un club ou a une
organisation, ou participez a une «
rencontre d'intérét » — Les groupes
annoncent souvent leurs réunions
et événements en ligne, mais il
peut aussi y avoir des affiches dans
le quartier.
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Création de liens & amitié

Il peut étre difficile de se foive des amis. C'est
encore plug dur lorsquow se trouwve dans unv
nowvel endroit et aw seinv dyune nowvelle
culture: Lovsque vous rencontresy des gens au
Canada, vous pourrieg owvoiv dw mal o trouwver
des pointy communs. Les adultes menent une
vie chawgée et sont pris paw lewr travail et lewr
famille ; s wont souvent pas beauwcoup de
temps cv consacrer v de nouwvear amis.

En tant que nouvel arrivant, la méthode Ia plus facile pour vous
faire des amis est de contacter des membres de votre propre
communauté culturelle, par exemple au sein d’'un groupe
communautaire, a un lieu de culte ou méme a une entreprise
locale. Vous pouvez aussi vous lier d’amitié avec d'autres
nouveaux arrivants. Il est possible qu'ils parlent une langue
étrangere ou aient une culture différente, mais ils vivent la méme
expérience que vous depuis leur arrivée au Canada. Un cours
d’anglais ou la participation a des événements organisés par
I'agence d'établissement de votre localité sont d’excellentes
occasions de rencontrer d’autres nouveaux arrivants. Si vous étes
étudiant internationale , ne manquez pas les événements animeés
par le centre des étudiants internationaux de votre école.

Acceptez les invitations ;

C’est une autre bonne fagon de
vous faire des amis. Lorsque des
collégues suggeérent de sortir
diner ou d‘aller boire un verre
apreés le travail, dites « oui ».
Lorsque des camarades de classe
proposent une activité, dites « oui »
et joignez-vous au groupe.

Lorsqu’une voisine vous invite

a un événement, dites « oui ». Si
vous acceptez l'invitation, vous
accroissez les chances qu'on

vous réinvite a I'avenir |

Prenez les devants

Sivous avez du mal a établir des
liens avec vos voisins, collégues ou
camarades de classe, vous devriez
peut-étre prendre les devants.
Essayez d'inviter quelqu’un a une
activité sociale. Il est possible que
les autres ressentent la méme
chose que vous, et ils seront
heureux d’avoir I'occasion de faire
de nouvelles connaissances. Vous
pouvez organiser une rencontre
dans un café pour vous exercer a
parler anglais. Vous pouvez aussi
recevoir a souper et demander a
chaque personne d'apporter un
plat de son pays. Proposez a
d’autres nouveaux arrivants
d’essayer une activité hivernale
avec vous. Vous pouvez également
coordonner une visite de groupe
au musée ou la participation a un
événement communautaire.
Planifiez un pique-nique au parc et
dites aux autres de vous
accompagner. Ne vous
découragez pas si votre invitation
est refusée. Essayez encore |

23

www.internationalstudentconnect.org/fr



Guide de santé mentale

Finances - gestion de I'argent

u’est-ce que le stress
mmmm financier?

Il est tout a fait normal de stresser a
propos des colts engageés en
commencant votre vie au Canada.
L'argent est I'une des principales
sources de stress pour ceux qui
vivent en Amérique du Nord.

Lorsqu’on se demande comment on
arrivera a payer ses comptes, on
subit un stress financier. Cela peut se
produire si on est sans emploi ou si
on ne gagne pas suffisamment pour
regler ses factures. Ce stress peut
aussi étre causé par des dettes qu'on
est incapable de rembourser ou par
des dépenses imprévues.

Les evénementy mondiouy,
par exemple les fermetures
résultont de la pandémie
qui ont touché différents
secteury économiques;,
pewvent auissi entrainer le

stress financier.

Lorsqu’on a des problemes d'argent, on
demande souvent 'aide de la famille ou
d’amis. En tant que nouvel arrivant au
Canada, vous ne pouvez peut-étre pas
compter sur un tel soutien. Beaucoup de
nouveaux arrivants ont aussi des obligations
financiéres dans leur pays d’origine, ce qui
accroit le stress financier. Si le niveau de vie
au Canada différe de celui de votre pays
d’origine, vos amis et votre famille Ia-bas
pourraient croire que vous étes maintenant
riche. Il peut étre compliqué de leur expliquer
les dépenses auxquelles vous faites face et de
leur dire qu’il ne vous reste plus d’'argent une
fois qu’'elles sont payées.

Gestion du stress financier

Le stressfinancier esttrés répandu maisil peut
quand méme entrainer des problémesde
santémentale. Devant des problémes
financiers, on peut se sentir désespére et
avoir I'impression qu’il n‘existe pas de
solution. Cela peut exacerber les sentiments
d’'anxiété et de dépression, qui contribuent
au retrait de la vie sociale. Cela intensifie
habituellement le stress.

L'inquiétude a propos des finances peut aussi
causer I'insomnie ou d’autres troubles du
sommeil. Il est aussi trés fréquent de perdre
I'appétit ou de manger ses émotions. Les
soucis d'argent sont une raison de dispute
répandue au sein des couples. Si elles ne sont
pas résolues, les tensions financieres peuvent
mener a une rupture.

Face d des problémes financiers, il est important de
érer votre stress général. Assurez-vous de bien
rmir, de bien manger et de rester actif. Si vous

navez pas suffisamment dargent pour [épicerie, ne
sautez pas de repas pour économiser. Obtenez plutot
Caide d'une banque alimentaire locale ou

d'une autre agence de services sociaux.

Les problémes financiers peuvent aussi favoriser des
comportements comme les paris ou la prise de risques,
qui peuvent sembler offrir une solution rapide. Le
recours a des habitudes malsaines — par exemple la
consommation d‘alcool pour « oublier » le probleme —
est aussi treés courant pour traiter le stress financier. Les
ennuis d’argent peuvent méme mener a l'automutilation
ou faire naitre des idées suicidaires. La page 29 propose
des ressources pour la gestion du stress financier grave.

Ftablissement d’un budget et suivi de vos
dépenses

Lorsque vos fonds sont limités, il est utile de planifier
en fonction de vos dépenses et de dresser un
budget. Le budget est un résumé de votre revenu et
de vos depenses prevues. C'est une bonne facon de
faire le suivi de votre argent et de vous assurer d’'en
avoir assez pour payer vos factures.

Pour créer un budget :

1. Additionnez tous vos revenus chaque mois.

2. Additionnez toutes vos dépenses fixes,
comme le loyer, le transport et le compte de
telephone cellulaire.

3. Estimez vos deépenses variables, par
exemple la nourriture, les vétements et les
articles personnels.
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Dans un budget équilibré, vos dépenses devraient
étre égales ou inférieures a votre revenu.

Lorsque vous avez un budget, vous pouvez
I'utiliser pour faire le suivi de vos dépenses. En
connaissant vos rentrées et vos sorties d’argent,
vous pouvez aider a alléger le stress financier.
Notez toutes les sommes dépensées et comparez-
les avec celles que vous aviez prévues au budget
chaque mois. Vous pouvez écrire vos dépenses
dans un carnet, utiliser une feuille de calcul sur
votre ordinateur ou vous servir d’'une appli sur
votre téléphone.

Assurez-vous que votre budget est réaliste. Si vous
effectuez un paiement trop élevé pour rembourser
des dettes ou envoyez trop d'argent a votre famille,
VOuUS N‘aurez pas les moyens nécessaires pour vivre.
Cela ne fera qu'accroitre votre taux d’endettement
et votre stress.

@vitez les préts sur
salaire

Quand vous avez du mal a joindre les deux
bouts, il est tentant d'emprunter d'une
entreprise de préts sur salaire, qu’on appelle
aussi service d’encaissement de chéques.
Ces magasins semblent offrir une solution
simple lorsqu’on lit les affiches. Cependant,
ils exigent des frais et des taux d’intérét tres
éleves. Ces préts sont difficiles a rembourser.
Les utilisateurs fréquents de services
d’encaissement de chéques sont souvent
trés endettés et doivent continuer a
contracter des préts rien que pour payer les
intéréts sur leur dette. Essayez d'éviter les

sociétes d'encaissement de cheques et de
Qéts sur salaire.

Conseils professionnels

Si vous étes aux prises avec des
problémes financiers, il existe des
organisations qui peuvent vous aider.
Les agences d'établissement peuvent
vous donner un coup de main pour
trouver un emploi et remplir une
demande d'aide financiére. Les services
de conseil en crédit sont des organismes
sans but lucratif qui aident les gens a
gérer leurs dettes, a négocier une
entente de remboursement avec leurs
créanciers et a établir un budget pour
éviter de trop dépenser.

Ce n’est pas un signe de faiblesse que de
demander du soutien lorsque vous avez
des problémes financiers. Cela montre
que vous prenez la situation en main et
tentez de trouver des solutions.

En fermant les yeux sur vos
problémes financiers, vous ne
ferez que les empirer. Les
conseilléres et conseillers
financiers peuvent proposer des
recommandations sans poser de
Jjugement ni critiquer. Ils peuvent
aussi évaluer la situation qui a
donné lieu aux difficulteés
financiéres.
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Prise en main de votre nouvelle vie

Acceptez votre nouvelle identité

Devant des problémes de santé mentale, il est bon
d’apprendre I'acceptation.

Chaque personne est unique et spéciale. En apprenant
a s'accepter, on favorise sa santé mentale. Lorsqu’on a
une image de soi positive, on a plus d'assurance. On est
aussi plus en mesure d'affronter les difficultés qui se
présentent. En tant que nouvel arrivant au Canada ou
d'étudiant étranger, vous avez deja accompli de
grandes choses. Soyez fier de qui vous étes et de la
nouvelle vie que vous menez.

‘Une fois qu'on apprend d accepter qui on est,
on est prét d faire preuve de gratitude. Soyez
reconnaissant des bienfaits dans votre vie.

Face a un choc culturel, a la solitude ou a des problémes
financiers, il est facile de concentrer toute votre attention
sur les points négatifs.

Vous ne devriez pas ignorer ces sources de stress, mais
vous devriez quand méme prendre le temps d'apprécier
les points positifs de votre vie. Ainsi, vous serez prét a
prendre votre nouvelle vie en main.

Etablissez des objectifs personnels

Sivotre nouvelle vie au Canada ne vous satisfait pas,
dressez une liste des choses que vous pourriez étre en
mesure de changer. Vous voulez peut-€tre vous faire des
amis, trouver un moyen de gagner plus d'argent ou
obtenir un titre professionnel canadien. L'établissement
d’objectifs vous aidera a élaborer ainsi qu’'a exécuter un
plan pour améliorer votre vie.

Rappelez-vous toutefois que les
objectifs devraient étre des buts que
vous avez la capacité d'atteindre.
Lorsque vous fixez des objectifs, il est
utile de penser a I'acronyme SMART.
Les objectifs devraient étre:

e Spécifiques

e Mesurables

e Atteignables

e Realistes
e Temporels

Par exemple, si vous n'aimez pas votre
emploi, vous pourriez vous donner
comme objectif de trouver un meilleur
poste. Basez-vous sur I'acronyme
SMART afin de dresser un plan pour
atteindre cet objectif :

Spécifique - Indiquez le type d’'emploi
désire
Mesurable — Déterminez ce qu'est

un « meilleur » emploi pour vous, par
exemple le type de travail, I'horaire,
I'endroit ou la rémunération

Atteignable — Concentrez-vous sur
les postes pour lesquels vous étes qualifié

Reéaliste — Renseignez-vous pour
savoir si le genre de travail qui vous
intéresse est offert dans votre région

Temporel — Fixez un délai pour vous
aider a rester concentré

Créez une routine

La routine favorise une utilisation optimale du
temps. Avec une routine, il est plus facile
d’accomplir ses taches et de prendre du temps
pour soi. Cela contribue a réduire le stress. Essayez
d‘établir un horaire quotidien et hebdomadaire.
Vous pourriez aller marcher a la méme heure tous
les jours, ou planifier une visite a la bibliothéque.
Chaque semaine, vous pourriez vous rendre au
marché fermier local, assister a un match de sport
d’'une ligue récréative au parc ou boire un café
dans un bistro du coin.

Prévoyez du temps pour faire ce que vous avez a faire
et gardez-vous un moment pour les activités que vous
aimez. Une routine quotidienne et hebdomadaire
aide a soutenir la santé mentale, surtout devant des
difficultés, comme la conciliation des études et du
travail, la recherche d’emploi, ou l'attente d'une
audience judiciaire ou d'un permis.
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I aites ce que vous aimez
|

Méme si les études, le travail ou la garde
d’enfants vous tiennent occupé, prenez le
temps de faire des choses que vous aimez.
Les pauses sont cruciales pour réduire le
stress et maintenir une bonne santé
mentale. Quelle meilleure facon de souffler
un peu que de pratiquer votre activité
préférée ?

Cuisine, bricolage, jardinage,

activites sportives, lecture, cinema,

marche, natation, exploration ou

Jjeux vidéo... la pratique d’activites
qui vous plaisent réduira le stress et

améliorera votre bien-étre.

Célébrez les réussites

Il n'est pas facile de déménager dans un
autre pays. Les nouveaux arrivants et les
étudiants étrangers ont de nombreux
défis a relever. Devant de tels défis tous
les jours, il peut étre difficile de rester
optimiste.

La célébration de vos exploits vous
aidera a vous concentrer sur les
éléments positifs. L'obtention d'un
emploi, la réussite d'un examen ou
I'atteinte d’un objectif que vous vous
étiez fixé sont de grandes réalisations.

Les petites victoires méritent cependant
aussi d'étre soulignées. Vous avez peut-
étre découvert comment expédier un
colis a votre pays d'origine ou réussi a
regarder un film sans sous-titres. Peut-
étre que vous avez eu une conversation
amicale avec une voisine. Ou vous avez
trouveé un groupe social auquel vous
joindre. Ce sont la des victoires !

Dressez une liste de
vos accomplissements.
Plus tard, quand vous

passerez une mauvaise
journée, vous pourrez
passer cette liste en
revue pour vous
rappeler tout ce que

4 7

vous avez réealiseé.
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Crise a la maison

Pendant que votre attention est tournée vers
votre nouvelle vie au Canada, votre famille et
VvOs amis continuent leur vie dans votre pays
d'origine.

ouvent, les événements mondiaux,

par exemple une catastrophe

naturelle,
un conflit politique, une pandémie ou
méme la guerre, peuvent créer une crise
la-bas. Cela peut engendrer la peur,
'inquiétude ou méme des sentiments de
culpabilité, surtout si votre famille est en
danger alors que vous étes bien en
seécurite au Canada.

N’essayez pas de vaincre ces émotions
seul. Parlez de vos préoccupations pour
que les gens comprennent ce que vous
ressentez.

Discutez de vos sentiments avec un conseiller
ou une conseillere. Rappelez-vous que vous
n’étes pas responsable de ce qui se passe et
que la situation est indépendante de votre
volonté. Cherchez des facons créatives
d’'apporter de l'aide, par exemple en
sensibilisant les Canadiens a la crise, ou en
faisant du bénévolat au sein d'un organisme
canadien qui amasse des fonds, déploie de
I'assistance ou aide sur le terrain.

Demandez de Laide

On peut faire une foule de choses pour s'aider
soi-méme et favoriser le maintien d’'une bonne
santé mentale. Cependant, le stress, I'isolement,
I'anxiété ou la dépression sont parfois trop
intenses. Si vous vous sentez dépasseé, demandez
de l'aide a quelqu’un !

Vous avez peut-étre besoin d’'un coup de main
dans votre recherche d’'emploi ou pour un travail
scolaire, ou encore pour vous habituer a votre
nouvelle vie. Si vous étes etudiant étranger, vous
avez acces a de nombreuses ressources sur le
campus. Visitez le centre des etudiants etrangers
pour obtenir des renseignements
supplémentaires. Tous les nouveaux arrivants au
Canada peuvent obtenir de I'aide aupres de leur
agence d'etablissement locale. Bon nombre
d’organisations offrent aussi de l'aide en ce qui a
trait aux différents aspects de la vie quotidienne
au Canada.

Il est aussi possible que vous ayez besoin d'aide en
santé mentale et en mieux-&tre. On ne chasse pas
les problémes en les ignorant ou en les évitant.
L'appel a I'aide n’est pas une faiblesse. Tout le
monde en a besoin de temps a autre. Vous
pouvez demander de I'aide a des amis ou a votre
famille, mais vous pouvez aussi vous adresser a
des professionnels et a des fournisseurs de soins
de sante.

Consultes lav
liste des
ressouwrces
daide o lov
page 29

28

www.internationalstudentconnect.org/fr



Guide de santé mentale

\
RESSOURCES

Contactez votre agence d'établissement locale pour obtenir des renseignements sur les services de counseling ou de soutien. Si votre
employeur offre un programme d‘aide aux employés (PAE), utilisez-le. Si vous étes étudiant étranger, visitez le centre des étudiants étrangers
sur le campus ou d'autres services comme le centre de services de santé, ou encore adressez-vous a l'assistant de votre résidence ou a votre
conseiller pédagogique.

Ces organismes offrent de I'information, des lignes d’assistance ou un service de clavardage en ligne pour aider les gens qui ont besoin de
soutien ou de ressources.

Ontario Mental Health Helpline: 1-866-531-2600; www.mhsio.on.ca

Drug Alcohol Helpline: 1-800-565-8603

GoodZ2talk - 24-hour service for Ontario colleges and university students. 1-866-925-5454

Crisis Services Canada: 1-833-456-4566; https://www.crisisservicescanada.ca/en/

ConnexOntario - Mental Health, Addiction, and Problem Gambling Services 1-866-531-2600; www.connexontario.ca
Credit Counselling Canada: 1-866-398-5999; www.creditcounsellingcanada.ca

Mental Health Help in Other Languages: Centre for Addiction and Mental Health (CAMH)
Visit Hospital section of their website, under Health Information www.camh.ca

211 Ontario — Community and Social Services Help Line
https://211ontario.ca; Dial 2-1-1

Volunteering in Ontario: www.ontario.ca/page/volunteering-ontario
Ontario Volunteer Centre Network: http://ovcn.ca
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Webinars developed by COSTI Family and Mental Health Centre
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Connect.

Mental Health Foundation (UK How to...Look after your mental health

CAMH. 2011. Alone in Canada: 21 Way to Make It Better.

“Fast Facts about Mental Health and Mental lliness” https://cmha.ca/brochure/fast-facts-about-mental-iliness/
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