Pour accompagner vos réflexions lors du visionnement
des capsules vidéos sur la santé psychologigque au

,g centre
C S de prévention
du suicide de québec



% Est-ce que votre niveau de bien-&tre psychologique vous satisfait ? Pourquoi?

Réflexion sur I'analogie de la voiture

% Votre voiture fait un bruit, quels sont vos premiers réflexes ?

% Quels sont les risques de ne pas prendre le temps de S’arréter?

% Quels sont les avantages de prendre le temps de s’arréter?

% Notes




% Quels sont les signes qui indiquent que vous traversez une période difficile ?

Réflexion sur votre tolérance au stress
Prenez un moment pour identifier une situation stressante que vous avez vécue dernierement...

Quels facteurs de stress étaient présents dans cette situation

......

% Comment avez-vous réagi ?

%Quelles sont vos stratégies pour mieux tolérer votre stress ?




Réflexion personnelle sur la satisfaction de mes spheres de vie

Prenons le temps de réfléchir, sur une échelle de 1a 5, quel est votre niveau de satisfaction pour
toutes les spheres de vie depuis les 30 derniers jours ?

Sphéres de vie

1. Sphére physique

2. Spheére psychologique

3. Sphere spirituelle

4. Sphere sociale

5. Sphére familiale

6. Sphére amoureuse / intime

7. Spheére professionnelle

U|O00000|0/0R
JO00000|0|0
U|O00000/0|0Es

8. Sphére économique

O|O000000|/0E
U|O00000|0|0 E

9. Spheére des loisirs

- ?
% Que constatez-vous * Bas du tout Troe

satisfait satisfait




Réflexion personnelle sur la satisfaction de mes spheres de vie

Sphéres de vie

1. Sphére physique

2. Spheére psychologique
3. Sphere spirituelle

4. Sphere sociale

5. Sphére familiale

6. Sphére amoureuse / intime

7. Spheére professionnelle

8. Sphére économique

9. Spheére des loisirs

Prenons le temps de réfléchir, sur une échelle de 1a 5, quel est votre niveau de satisfaction pour
toutes les spheres de vie depuis les 6 derniers mois ?

U|O00000|0/0R
JO00000|0|0
U|O00000/0|0Es

O|O000000|/0E
U|O00000|0|0 E

Pas du tout Tres
satisfait satisfait




% Mythes ou realités sur la demande daide

Mythe Réalité

¢ Sije demande de l'aide au PAE, mon employeur
va étre au courant.

e Lapersonne devrait faire elle-mémela
demande d'aide pour s'engager dans une
démarche

e On peut aider une personne en détresse sans
étre intervenant

e C’est mieux d’attendre d’avoir vraiment besoin
d’aide avant de commencer une démarche

% Notes




% Parmi les personnes qui vous entourent, qui peut vous offrir du
soutien ou de l'aide lorsque vous en avez besoin ?

\STele
uuuL




,g Quelles sont les ressources d’aide disponibles dans votre organisation ?

,g Quelles sont les autres ressources d’aide disponibles a I'externe ?

Besoin d’aide ?
Ligne d’intervention 24h/7 :1-866 277-3553

Texto: #535353
Clavardage : Suicide.ca

4 centre de prévention
CDSQ du suicide de québec
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