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Processus de rétablissement
Fiche A3 - Directives du répertoire de
ressources guide Aller mieux a sa facon

« Aller mieux a ma fagon »

1. Inscrire le lien dans la barre de recherche, sur une page
Internet : https://allermieux.criusmm.net/

2. Une page s’ouvrira, comportant des informations sur I’outil « Aller mieux a ma fagon » et
I"autogestion. Cliquer sur I'onglet « Accueil du répertoire de ressources », dans le menu
de gauche, pour avoir acces au bottin des ressources.
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Laboratoire da recherche sur ks ssoté. Nous joindre | Devenir membre Chercher dans le site -
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RESSOURCES AUTOGE STION

e ——— L'outil Aller mieux a ma facon : soutien a
l'autogestion

(Getting better my way: self-management support tool)

« Accueil du
répertoire des
ressources »

» Acruell du répertorre ce tessources
e ——————

mieux..
ama facon

Vous vivez des difficultés en lien avec la dépression, I'anxiété ou le trouble bipolaire?
Vous pouvez retrouver [‘équiibre et vous sentir bien & nouveau malgré cette
épreuve. Loulil Allez mieux a ma facon pourrait, nous 'espérons, vous &tre utiie dans volre
demarche personnelle vers le rétablissement Cel oulil vise a vous soutemir dans
l'autogestion de votre santé mentale

Qu'est-ce que I'autogestion de la sante?

L'autogestion consiste & favoriser son propre rétablissement & travers de pefites choses
gu'on met en place dans son guotidien pour aller mieux.

Tout comme pour la santé physique, chaque action compte pour ameliorer voire sante
mentale Afin de vous sentir mieux sur une base quofidienne. il est utile de planifier st de
prioriser dans votre horaire des gestes ou des activités qui vous font du bien. |l n'y a pas de
recette unique pour se rétablir. Chacun doit identifier guels sont ses propres moyens pour
aller mieux

C fait-on de I’; gestion?
La bonne nouvelle est que vous faites déja de l'autogestion! En consultant ce site, vous
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https://allermieux.criusmm.net/

3.Une page s’ouvrir comprenant les cinq catégories d’autogestion. Choisir celle qui suscite
le plus d’intérét.

Tous les moyens possibles de la catégorie sont présentés. Divers outils « Documents d’information
et outils » et plusieurs ressources « Organismes et ressources d’aide » apparaissent pour chaque
moyen. Cliquer sur les liens pour découvrir et explorer stratégies afin d’appliquer le moyen choisi.

Les cing

catégories |

d'autogestion

Accueil du répertoire de ressources de I'outil Aller
mieux a ma fagon

Allar
rme’n
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L'autogestion comporte 5 grandes dimensions. Vous
trouverez ici une liste de ressources gratuites,
accessibles en ligne ou téléchargeables, pour chacune
de ces cing dimensions.

Au total, notre banque de ressources propose plus d'une
centaine de ressources pour 53 stratégies d'autogestion
différentes. Les ressources sont présentées selon les
catégories sulvantes : Documents dinformation et outils,
Organismes et ressources d'aide, et Multimédia. Un bref
descriptif accompagne chague ressource afin de vous
aider a repérer aisément celles qui vous seront le plus
utile.

Bien que ces ressources aient été rigoureusement
sélectionnées par I'équipe du Laboratoire Vitalité, celui-cl
ne prend aucune responsabilité quant au contenu
modifiable présenté sur les sites extemes répertoriés
dans cette banque de ressources.

™ Prendre soin de sa condition physique

Je m'occupe de mon corps et j@ gére mon énergie

‘:\

Agur face a ses difficultés

Je comgeends c& que |e vis, |@ cherche de laide
professionnede, j'afironle ce qui va moms bien el je
reste vigilant face aux risques de rechute.

5 N
N -

Je me créé une routine, e respecte ma facon de
fonchonner el je me meds en action

Je mentoure de gens Gui me font du bien of je participe
au bian-8tre autour do mo

Dévelapper son potenticl
Ja ma concentra sur le positif, je prands soin de mol, @
prends du pouvoir et @ m'acceple comme |& suls

LR

Prendre soin de sa condition physique

Je m'occupe de mon corps.

Je surveille ou réduis ma consommation de drogue, d'alcool, de
boisson énergisante, de cafe, etc

Documents d'information et outils I-

1- Fiche d'information sur la caféine (Extenso, 2012)

--> Fiche dinformation sur la caféine (effets, sources,
recommandations, excés et interactions)

2- Alcool et santé mentale (Educalcool, 2011)

--> Brochure explicative sur les liens entre I'alcool et la santé
mentale (dépendance, sommeil, etc.).

Organismes et ressources d'aide I -

1- Réperioire des ressources en dépendances (MSSS, 2016)

--> Répertoire des ressources québgécoises publiques, privées et
communautaires en dépendances

Je mange sainemenl (ex. manger des fruits et légumes, éviler |a
malbouffe)

Je fais du sport ou de l'activité physique
Je consulie un médecin

J'utilise des ressources complémentaires (ex. chiropraticien,
ostéopathe, produits naturels)

Je gére mon énergie.

J'adopte de bonnes habitudes de sommeil (ex. je dors assez, a des

hausenn rhaulia A\
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