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

• Votre rendement au travail ou à l’école baisse

• Vous consommez de l’alcool, de la drogue ou 
du tabac pour gérer le stress

• Vous mangez de façon excessive ou 
insuffisante

• Vous avez du mal à dormir

• Vous dormez trop

• Vous avez de la difficulté à faire les choses

• Vous pariez de l’argent que vous n’avez pas 
les moyens de perdre

• Vous évitez vos amis et votre famille

• Vous avez peur ou êtes paranoïaque

• Vous vous automutilez

• Vous avez des pensées suicidaires

• Vous songez à faire mal à autrui

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 problème de santé 
mentale.

Voici quelques indications que votre santé mentale pourrait être à 
risque :

L’anxiété est un sentiment de peur ou de nervosité. Il est 
normal d’être anxieux dans certaines situations, par 
exemple en attendant une nouvelle importante. L’anxiété 
peut se manifester par des signes physiques comme un 
nœud à l’estomac ou les mains moites, mais aussi par de 
forts battements de cœur ou l’hyperventilation. Certaines 
personnes sont anxieuses en tout temps, et ce sentiment 
peut nuire à leur vie quotidienne. Lorsqu’on réagit aux 
situations normales ou qu’on répond aux gens avec peur, 
appréhension, inquiétude ou panique, c’est peut-être un 
signe de problème d’anxiété.

La dépression est un trouble 
de l’humeur qui cause des 
sentiments de tristesse ou 
d’apathie qui ne disparaissent 
pas d’eux-mêmes.  
Bien des gens éprouvent des sentiments de dépression 
pendant une courte période, par exemple au décès d’un 
être cher ou après une rupture amoureuse. Cependant, la 
dépression peut aussi survenir sans raison apparente. 
Lorsqu’elle dure longtemps, elle entraîne le désespoir et un 
sentiment d’inutilité. La dépression peut aussi produire un 
manque d’énergie et de motivation, ainsi que des 
symptômes physiques comme la douleur. 

Les troubles de dépendance ou liés à l’usage de substances 
psychoactives ainsi que les troubles de l’alimentation sont 
aussi des problèmes de santé mentale répandus. Ces 
problèmes s’accompagnent souvent de stress, d’anxiété et 
de dépression. Tous peuvent être traités par des 
fournisseurs de soins de santé professionnels.
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Dormez 

Lorsque vous faites face à 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 à 
traverser les périodes difficiles.

1

Techniques saines pour faire face au stress

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 être utile de fixer une heure 
de coucher et une heure de lever. Le suivi 
de cet horaire la fin de semaine peut aider 
à maintenir un cycle du sommeil régulier. 

Conseils pour mieux dormir :

• Évitez la caféine tard en après-midi ou le 
soir

• Évitez l’alcool et les gros repas avant le 
coucher

• Réduisez le bruit et la lumière dans votre 
chambre

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

• Évitez d’utiliser votre téléphone ou votre 
tablette au lit

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

Faites de l’exercice2
Des études indiquent que tout le monde devrait 
faire au moins 30 minutes d’exercice par jour, 
cinq jours par semaine, même s’il ne s’agit que 
de marche rythmée. C’est la durée minimale 
d’exercice recommandée par les experts pour 
favoriser la santé et le bien-être ainsi 
qu’accroître l’énergie. Prévoyez 30 minutes 
pendant la journée pour une activité physique 
qui vous plaît afin de vous aider à gérer le stress.

Certains d’entre nous combinent l’exercice à 
une autre activité en allant au bureau, à l’école 
ou à l’épicerie à pied. Toutefois, faire une pause 
juste pour aller marcher est aussi une bonne 
façon de combattre le stress et de rester en 
santé.  

Si vous 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-être des activités gratuites ou à peu 
de frais. Si votre horaire ne vous permet pas 
d’assister à des séances régulières 
d’entraînement ou de sport, optez pour des 
séances d’exercice à la maison au moment qui 
vous convient à l’aide de vidéos en ligne.

Mangez bien3

• Prenez des repas réguliers et 
évitez de manger tard en 
soirée

• Évitez la malbouffe et les aliments 
transformés

• Évitez les boissons à forte teneur 
en sucre et en caféine

• Gardez des collations saines à 
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

Pour rester en santé, il est essentiel de 
manger des repas réguliers et d’éviter la 
malbouffe. En période de stress, il arrive 
de sauter des repas ou de choisir des 
aliments malsains prêts-à-servir pour 
passer à travers la journée. Il faut aussi 
faire attention de ne pas « manger ses 
émotions ». Manger pour se réconforter 
même quand on n’a pas faim peut 
entraîner une surconsommation 
d’aliments qui nuit à la santé. Une 
alimentation saine et équilibrée est 
préférable pour le corps et fournit 
l’énergie nécessaire pour gérer le stress. 

Conseils pour une saine alimentation
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• Aménagez un espace réservé au travail – Si ce n’est pas possible, choisissez un espace 
où vous pourrez ranger vos fournitures scolaires ou professionnelles à la fin de la 
journée pour ne pas les égarer.

• Changez de lieu de travail à l’occasion – Travaillez dans une pièce différente de la 
maison ou, si possible, rendez-vous à la bibliothèque ou à un café, ou allez travailler 
avec un ami ou un compagnon de classe.

• Mettez votre caméra en marche pour discuter – Il est plus facile de communiquer avec 
les autres lorsqu’on voit leur visage.

• Éteignez votre caméra pour vous reposer – Les réunions vidéo quotidiennes peuvent 
être épuisantes et il est bon de faire une pause sans être vu. 

• Créez une routine – L’établissement d’une structure est profitable ; essayez de vous 
lever, de manger et de faire une pause à la même heure tous les jours.

• Allez dehors chaque jour – Sortez faire une promenade, visitez un parc local, allez 
chercher un thé ou un café, dînez en plein air ou dans un bistro, faites des courses. 

• Terminez la journée par un rituel – Cela aide à 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. 

• Échangez avec des collègues et des camarades de classe – Utilisez la messagerie 
instantanée pour bavarder avec des collègues ou organisez des séances d’étude en 
ligne avec des camarades de classe.

• Organisez une rencontre d’intérêt – En personne avec des collègues ou camarades de 
classe de la localité, ou en ligne avec des gens qui sont loin, il est bon de bavarder !

Les moyens de gérer le stress du travail et

de l'apprentissage en ligne

Il est probable que le travail et l’apprentissage à distance deviendront la nouvelle 
normalité de nombreuses personnes au Canada. Il est donc important de penser à 
des moyens de gérer le stress qui y est associé. 

www.internationalstudentconnect.org/fr
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• Utilisez un calendrier – Faites le suivi des dates d’échéance, 
des tâches et des rendez-vous.

• Dressez une liste de choses à faire – Assurez-vous d’inscrire 
toutes les tâches à accomplir sur une liste.

• Établissez un horaire – Élaborez un plan pour la semaine 
et pour chaque jour. 

• Utilisez le temps de façon optimale – Exécutez les tâches 
les plus dures lorsque vous avez le plus d’énergie, que ce 
soit tôt le matin ou tard en soirée.

• Faites le suivi de votre temps – Prêtez attention à la façon 
dont vous utilisez votre temps afin de mieux planifier.

• Évitez de faire plusieurs choses en même temps – Des 
recherches démontrent que l’exécution simultanée de 
plusieurs tâches n’est pas efficace.

• Réduisez les distractions – Réglez votre téléphone au 
mode silencieux, désactivez les notifications et, si possible, 
bloquez votre accès Internet ou certains programmes 
pendant que vous travaillez.

• Prévoyez des pauses – Arrêtez-vous quelques minutes 
entre deux tâches, et planifiez de courtes pauses pendant 
les longues séances de travail.

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

Faites une pause

Lorsque vous vous 
sentez dépassé, faites 
une pause. Consacrez 
cinq minutes à une 
tâche différente, faites 
une courte sieste, allez 
marcher autour de 
votre pâté de maisons 
ou planifiez un après-
midi libre pour vous 
adonner à votre 
activité préférée. Il est 
important de reposer 
votre esprit et votre 
corps avant que le 
stress commence à 
affecter votre santé 
physique et mentale. 
Prévoyez des congés ; 
fixez un rendez-vous 
pour faire une vraie 
pause, comme vous le 
feriez pour un rendez-
vous au travail ou à 
l’école. Assurez-vous 
ensuite de respecter 
ce rendez-vous !

www.internationalstudentconnect.org/fr
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Il est possible d’atténuer le choc 
culturel en se renseignant sur la 
culture avant d’arriver à 
destination. Le choc culturel est 
toutefois inévitable lorsqu’on 
déménage d’un endroit familier à 
un coin nouveau ou étrange.  

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

Cependant, pour les nouveaux 
arrivants et les étudiants 
internationaux, le choc culturel 
peut être source de problèmes de 
santé mentale à long terme. 

Nous ne pouvons empêcher 
complètement le choc culturel, 
mais nous pouvons apprendre à le 
réduire et à le surmonter. À mesure 
que vous vous habituerez à votre 
nouvel environnement ou à votre 
nouvelle culture, le choc culturel 
diminuera. 

u’est-ce qu’un choc culturel ?

Le choc culturel est 
l’effet produit sur une 

personne prise au 
dépourvu lorsqu’elle est 

plongée dans une 
culture étrangère."

Sources de stress 
Choc culturel – vie au sein d’une nouvelle culture

Le choc culturel est l’effet produit sur une personne 
prise au dépourvu lorsqu’elle est plongée dans une 
culture étrangère. 

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

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

Q
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l n’y a pas de raison d’avoir honte
d’éprouver un choc culturel ;

c’est une réaction normale lorsqu’on vit au 
sein d’une nouvelle culture. La première 
étape pour y faire face est de le reconnaître.

Le mal du pays et le fait de regretter votre 
mode de vie d’avant sont des signes de 
choc culturel. Il existe toutefois d’autres 
signes plus difficiles à cerner :

Indicateurs de choc culturel

I
Choc culturel sur le campus

L’adaptation à la vie sur le campus peut causer un 
choc culturel. Il est normal que les étudiants 
internationaux se sentent mal à l’aise face aux 
différentes coutumes et approches d’apprentissage 
dans les établissements d’enseignement canadiens. 
Voici quelques-unes des situations qui peuvent 
sembler étranges ou inconfortables : 

www.internationalstudentconnect.org/fr
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• Évitement de la culture et des gens de la localité

• Manque de motivation pour sortir ou exécuter ses
tâches

• Critique de la culture et des façons de faire locales

• Irritabilité face aux petites difficultés ou différences

• Perpétuation des stéréotypes sur la population et
les cultures

• Sentiment de paranoïa en ce qui concerne la
sécurité

• Participer à des cours axés sur les discussions

• Parler dans une langue seconde

• Discuter ouvertement des notes

• S’adresser aux professeurs par leur prénom

• Avoir le droit de manger ou de boire en classe

• Participer à des activités sociales dans un
environnement mixte

• Participer à des activités sociales dans un
environnement multiculturel
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Il est normal 
d’être 
bouleversé et 
en colère 
lorsque vous 
êtes victime de 
discrimination, 
et cela peut 
accroître votre 
niveau de 
stress ainsi 
qu’affecter 
votre santé 
mentale.

Réponse au racisme, à la 
discrimination et à 
l’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 même les 
contrecoups du racisme, de la 
discrimination et de 
l’ignorance au sujet de leur 
culture, de leur religion, de 
leur race ou même de leur 
identité de genre. Certaines 
personnes sont impolies et 
manquent d’égards, et peuvent 
être en colère pour des raisons 
personnelles. D’autres sont 
tout simplement mal informées 
ou irréfléchies. 

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

A p p r e n t i s s a g e  d e s  r è g l e s
t a c i t e s

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

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

Ce type de règle influence tous les aspects de la 
vie : le comportement à un arrêt d’autobus, la 
façon de se faire des amis, la conduite durant 
une entrevue d’emploi, les fréquentations 
amoureuses, etc. L’apprentissage des règles 
tacites peut être très compliqué. Et l’infraction à 
ces règles peut être frustrante.

Lorsque cela vous arrive, saisissez cette occasion 
pour apprendre au lieu de vous fâcher ou d’être 
gêné. Si vous croyez avoir enfreint une règle, 
expliquez que vous êtes confus et demandez de 
l’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 l’établissement d’un 
rapport avec l’autre personne.

www.internationalstudentconnect.org/fr
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L’hiver peut être long. Il est 
important de rester actif et 

occupé. ”

Joies de l’hiver

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

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

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

• Portez un manteau, une tuque et des gants
chauds, ainsi que des bottes à l’épreuve de l’eau
lorsque vous sortez.

• Portez plusieurs vêtements sous votre manteau,
pour pouvoir en ajouter ou en retirer au besoin.

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

• Faites attention où vous marchez pour éviter de
glisser et de tomber sur la glace.

• Pratiquez des activités hivernales lorsqu’il neige
– faites un bonhomme de neige, glissez en
toboggan, marchez dans le parc.

• Essayez le patin ou le ski – cherchez un endroit
où suivre des cours dans votre collectivité.

Ne laissez pas le froid vous empêcher de 
sortir et de faire des choses. Le trouble 
affectif saisonnier est un problème de 
santé mentale répandu qui affecte 
même 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 saisonnière. Comme les 
autres problèmes de santé mentale, il 
peut être guéri par des traitements 
médicaux et thérapeutiques. 

www.internationalstudentconnect.org/fr
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Risque d’isolement 
social
La solitude situationnelle est une expérience courante 
pour les nouveaux arrivants et les étudiants 
internationaux. Un déménagement au Canada peut 
avoir un effet d’isolement important jusqu’à ce que 
vous vous fassiez des amis et établissiez des liens. 

À mesure que vous vous installerez, 
vous commencerez à rencontrer des 
gens au sein de la communauté, au 
travail ou à l’école. Vous finirez par 
vous faire des amis, et les 
sentiments de solitude 
situationnelle disparaîtront.
Cependant, les nouveaux arrivants et les étudiants 
internationaux courent aussi un risque de solitude 
chronique. Le stress associé au choc culturel et au mal du 
pays peut les porter à éviter d’établir des rapports. Ceux qui 
font face à de la discrimination peuvent éviter les 
interactions avec les autres. Les activités sociales peuvent 
aussi être coûteuses, et ceux qui ont des fonds limités 
peuvent s’en priver. Tous ces facteurs peuvent empêcher 
les nouveaux arrivants et les étudiants de vaincre la 
solitude.

liens et de nouvelles amitiés. Cela peut 
être délicat, 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 
façons d’établir des rapports qui 
pourraient se transformer en amitié :

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

• Apprenez à connaître les gens à
l’école et au travail – La plupart des
gens aiment parler d’eux-mêmes,
donc posez des questions amicales.

• Inscrivez-vous à un cours ou
assistez à des événements locaux
gratuits – Apprenez quelque chose
de nouveau et rencontrez des gens
qui ont des intérêts similaires aux
vôtres.

• Faites du bénévolat dans votre
communauté – C’est une
excellente façon d’échanger avec
des gens, d’acquérir de nouvelles
compétences et de mettre vos
aptitudes linguistiques et culturelles
en pratique.

• Abonnez-vous à un club ou à une
organisation, ou participez à une «
rencontre d’intérêt » – Les groupes
annoncent souvent leurs réunions
et événements en ligne, mais il
peut aussi y avoir des affiches dans
le quartier.

Lutte contre 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, même en solo. 
Le fait de dormir, de bien 
manger et de rester actifs peut 
nous aider à 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 être atténuée par 
l’action. La solitude peut être une 
alliée si vous prenez les mesures 
appropriées. Si vous vous sentez 
seul, efforcez-vous de vous 
détendre et de vous amuser : 
lisez un livre, écoutez de la 
musique, explorez les environs, 
méditez ou priez, adonnez-vous à 
un nouveau passe-temps, 
préparez un repas spécial ou 
faites une longue promenade. 
Faites des choses que vous 
aimez !

La prochaine étape est de 
prendre l’initiative de créer des 
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Gardez contact
Les collègues de travail, 
camarades de classe et 
connaissances peuvent 
nous rendre la vie un peu 
plus agréable. Les 
nouvelles relations ne 
remplacent toutefois pas 
les amis et parents qui 
nous connaissent bien. 
Pour vous aider à gérer les 
sentiments de solitude, 
assurez-vous de prendre le 
temps de parler à des amis 
et à des membres de votre 
famille qui se trouvent 
dans votre pays natal. Les 
applis de messagerie 
gratuites et le clavardage 
vidéo offrent d’excellents 
moyens de rester en 
contact. Il est possible que 
vous disposiez de plus de 
temps qu’eux pour 
discuter, donc 
communiquez avec 
différentes personnes à des 
heures différentes. Songez 
à établir un horaire pour 
communiquer 
régulièrement.

Création de liens d’amitié
Il peut être difficile de se faire des amis. C’est 
encore plus dur lorsqu’on se trouve dans un 
nouvel endroit et au sein d’une nouvelle 
culture. Lorsque vous rencontrez des gens au 
Canada, vous pourriez avoir du mal à trouver 
des points communs. Les adultes mènent une 
vie chargée et sont pris par leur travail et leur 
famille ; ils n’ont souvent pas beaucoup de 
temps à consacrer à de nouveaux amis. 
En tant que nouvel arrivant, la méthode la 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, à un lieu de culte ou même à une entreprise 
locale. Vous pouvez aussi vous lier d’amitié avec d’autres 
nouveaux arrivants. Il est possible qu’ils parlent une langue 
étrangère ou aient une culture différente, mais ils vivent la même 
expérience que vous depuis leur arrivée au Canada. Un cours 
d’anglais ou la participation à des événements organisés par 
l’agence d’établissement de votre localité sont d’excellentes 
occasions de rencontrer d’autres nouveaux arrivants. Si vous êtes 
étudiant internationale , ne manquez pas les événements animés 
par le centre des étudiants internationaux de votre école.  

Acceptez les invitations ; 
c’est une autre bonne façon de 
vous faire des amis. Lorsque des 
collègues suggèrent de sortir 
dîner ou d’aller boire un verre 
après le travail, dites « oui ». 
Lorsque des camarades de classe 
proposent une activité, dites « oui » 
et joignez-vous au groupe.

Lorsqu’une voisine vous invite 
à un événement, dites « oui ». Si 
vous acceptez l’invitation, vous 

accroissez les chances qu’on 

vous réinvite à l’avenir !

Prenez les devants

Si vous avez du mal à établir des 
liens avec vos voisins, collègues ou 
camarades de classe, vous devriez 
peut-être prendre les devants. 
Essayez d’inviter quelqu’un à une 
activité sociale. Il est possible que 
les autres ressentent la même 
chose que vous, et ils seront 
heureux d’avoir l’occasion de faire 
de nouvelles connaissances. Vous 
pouvez organiser une rencontre 
dans un café pour vous exercer à 
parler anglais. Vous pouvez aussi 
recevoir à souper et demander à 
chaque personne d’apporter un 
plat de son pays. Proposez à 
d’autres nouveaux arrivants 
d’essayer une activité hivernale 
avec vous. Vous pouvez également 
coordonner une visite de groupe 
au musée ou la participation à 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 !
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u’est-ce que le stress 
financier ?

Finances – gestion de l’argent

Q
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Il est tout à fait normal de stresser à 
propos des coûts engagés en 
commençant votre vie au Canada. 
L’argent est l’une des principales 
sources de stress pour ceux qui 
vivent en Amérique du Nord. 

Lorsqu’on se demande comment on 
arrivera à 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 
régler ses factures. Ce stress peut 
aussi être causé par des dettes qu’on 
est incapable de rembourser ou par 
des dépenses imprévues.  

Les événements mondiaux, 
par exemple les fermetures 
résultant de la pandémie 
qui ont touché différents 
secteurs économiques, 
peuvent aussi entraîner le 
stress financier. 

Lorsqu’on a des problèmes d’argent, on 
demande souvent l’aide de la famille ou 
d’amis. En tant que nouvel arrivant au 
Canada, vous ne pouvez peut-être pas 
compter sur un tel soutien. Beaucoup de 
nouveaux arrivants ont aussi des obligations 
financières dans leur pays d’origine, ce qui 
accroît le stress financier. Si le niveau de vie 
au Canada diffère de celui de votre pays 
d’origine, vos amis et votre famille là-bas 
pourraient croire que vous êtes maintenant 
riche. Il peut être 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 stress financier est très répandu mais il peut 
quand même entraîner des problèmes de 
santé mentale. Devant des problèmes 
financiers, on peut se sentir désespéré et 
avoir l’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 à propos des finances peut aussi 
causer l’insomnie ou d’autres troubles du 
sommeil. Il est aussi très fréquent de perdre 
l’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 financières peuvent 
mener à une rupture.

Face à des problèmes financiers, il est important de 
gérer votre stress général. Assurez-vous de bien 

dormir, de bien manger et de rester actif. Si vous 
n’avez pas suffisamment d’argent pour l’épicerie, ne 
sautez pas de repas pour économiser. Obtenez plutôt 

l’aide d’une banque alimentaire locale ou 
d’une autre agence de services sociaux. 

Les problèmes financiers peuvent aussi favoriser des 
comportements comme les paris ou la prise de risques, 
qui peuvent sembler offrir une solution rapide. Le 
recours à des habitudes malsaines – par exemple la 
consommation d’alcool pour « oublier » le problème – 
est aussi très courant pour traiter le stress financier. Les 
ennuis d’argent peuvent même mener à l’automutilation 
ou faire naître des idées suicidaires. La page 29 propose 
des ressources pour la gestion du stress financier grave.

Établissement 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 dépenses prévues. C’est une bonne façon de 
faire le suivi de votre argent et de vous assurer d’en 
avoir assez pour payer vos factures.
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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 
téléphone cellulaire.

3. Estimez vos dépenses variables, par 
exemple la nourriture, les vêtements et les 
articles personnels.

https://www.google.com/maps/d/viewer?mid=1qIUAwMowiajPIqpfaZEKAk594nRKQB_J&ll=15.84659155664226%2C100.99903670000003&z=3
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Dans un budget équilibré, vos dépenses devraient 
être égales ou inférieures à votre revenu.

Lorsque vous avez un budget, vous pouvez 
l’utiliser pour faire le suivi de vos dépenses. En 
connaissant vos rentrées et vos sorties d’argent, 
vous pouvez aider à 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 à votre famille, 
vous n’aurez pas les moyens nécessaires pour vivre. 
Cela ne fera qu’accroître votre taux d’endettement 
et votre stress. 

Conseils professionnels
Si vous êtes aux prises avec des 
problèmes 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 financière. Les services 
de conseil en crédit sont des organismes 
sans but lucratif qui aident les gens à 
gérer leurs dettes, à négocier une 
entente de remboursement avec leurs 
créanciers et à 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 problèmes financiers. Cela montre 
que vous prenez la situation en main et 
tentez de trouver des solutions.

En fermant les yeux sur vos 
problèmes financiers, vous ne 
ferez que les empirer. Les 
conseillères et conseillers 
financiers peuvent proposer des 
recommandations sans poser de 
jugement ni critiquer. Ils peuvent 
aussi évaluer la situation qui a 
donné lieu aux difficultés 
financières.

Réduction des 
dépenses 
Le coût de la vie au Canada est élevé. 
Même les Canadiens qui gagnent un 
bon revenu doivent faire des choix 
prudents en matière de dépenses. Si 
votre situation financière vous stresse, il 
peut être utile de prendre des mesures 
pour réduire vos dépenses :
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Évitez les prêts sur 
salaire
Quand vous avez du mal à joindre les deux 
bouts, il est tentant d’emprunter d’une 
entreprise de prêts sur salaire, qu’on appelle 
aussi service d’encaissement de chèques. 
Ces magasins semblent offrir une solution 
simple lorsqu’on lit les affiches. Cependant, 
ils exigent des frais et des taux d’intérêt très 
élevés. Ces prêts sont difficiles à rembourser. 
Les utilisateurs fréquents de services 
d’encaissement de chèques sont souvent 
très endettés et doivent continuer à 
contracter des prêts rien que pour payer les 
intérêts sur leur dette. Essayez d’éviter les 
sociétés d’encaissement de chèques et de 
prêts sur salaire. 

• Optez pour la cohabitation
• Utilisez les transports publics au lieu 

de conduire ou de prendre un taxi
• Déplacez-vous à pied ou à vélo au 

lieu d’utiliser les transports publics
• Comparez le tarif des services de 

téléphonie cellulaire et d’Internet 
• Attendez les soldes, consultez les 

circulaires hebdomadaires et 
utilisez des coupons 

• Explorez les magasins d’occasion 
ou magasinez en ligne pour 
trouver des vêtements, des 
manuels scolaires et des articles 
ménagers usagés

• Faites l’épicerie dans un magasin à 
prix réduits et achetez en vrac

• Cuisinez vos repas à la maison et 
apportez votre dîner au travail ou à 
l’école 

• Préparez votre café ou votre thé à 
la maison

• Faites de l’exercice chez vous ou en 
plein air au lieu de vous abonner à 
un gymnase

• Empruntez des livres et des films à 
la bibliothèque municipale

• Utilisez une seule plateforme de 
diffusion en continu à la fois, et 
changez d’abonnement après 
quelques mois
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

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 êtes 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 à l’assistant de votre résidence ou à votre 
conseiller pédagogique.  

Ces organismes offrent de l’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

Good2talk - 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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https://www.camh.ca/en/health-info/mental-illness-and-addiction-index/information-in-other-languages
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Ouvrages consultés :
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CAMH. 2011. Alone in Canada: 21 Way to Make It Better. 

“Fast Facts about Mental Health and Mental Illness” https://cmha.ca/brochure/fast-facts-about-mental-illness/
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American Psychiatric Association, various pages, https://www.psychiatry.org/
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