
Stress & Santé mentale 2023

Outil d’auto-évaluation : Mesurez votre santé mentale pour savoir agir et prévenir le 
surmenage.
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Stress & Mental Health 2023

Self-assessment tool: Gauge the state of your mental health to take action and 
prevent mental exhaustion
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EXERCICE

24/10/2023

«Comment évaluez-vous votre santé mentale?»



PROGRAMME

1. La Santé Mentale

2. La réponse au stress

3. Les impacts du stress sur la santé

4. Un outil d’autoévaluation de la santé mentale
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1. LA SANTE MENTALE 

« La santé est un état de complet bien-être physique, mental et social, et ne consiste pas 
seulement en une absence de maladie ou d’infirmité » OMS
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La santé mentale ne se résume pas à une absence de troubles psychologiques

Il n’y a pas de santé sans santé mentale!

Chaque personne dispose d’une santé mentale qui va évoluer tout au long de la vie

La santé mentale ne dépend pas seulement de ce qui se passe dans la tête: Facteurs 
internes et externes vont l’influencer
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« La santé mentale correspond à 

un état de bien-être mental 

qui nous permet d’affronter 

les sources de stress de la vie, 

de réaliser notre potentiel, 

de bien apprendre et de bien travailler, 

et de contribuer à la vie de la communauté. »

OMS 
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2. LA REPONSE AU STRESS

Capacité ancestrale à répondre à un environnement changeant

Incontournable

Associée à des expériences positives ou négatives

Aigu - Chronique
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3. LES 
IMPACTS 

DU STRESS 
SUR LA 
SANTE
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Prendre nos signes vitaux psychologiques en un coup d’œil.

4. UN OUTIL D’AUTO-EVALUATION 
DE LA SANTE MENTALE

Les signes de détresse ne sont ni anormaux, 
ni un signe de faiblesse 

mais bien un signal à écouter. 
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Source: Programme d’aide aux médecins du Québec Prendre-ses-signes-vitaux-psychologiques.pdf (pamq.org)

https://www.pamq.org/wp-content/uploads/2021/08/Prendre-ses-signes-vitaux-psychologiques.pdf
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1. Vital de prendre conscience de comment je me sens

2. Important de s’auto-évaluer régulièrement

⇨ Avec l’outil présenté:

✓ Vous pouvez reconnaître les symptômes du stress dans votre corps, émotions, pensées, 

relations et comportement. 

✓ Vous savez quand agir.

✓ Vous connaissez quelques stratégies pour savoir agir et prendre soin de votre santé mentale.

MESSAGES CLES:



Comment prendre soin de ma santé 
mentale ?
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Si vous avez besoin de soin, 

de conseil ou d’aide, 

nous sommes là pour vous !

Bâtiment 57

Du lundi au vendredi

8.00 - 12.30 | 13.30 - 17.00 

Rez-de-chaussée

- L’infirmerie: pour toute personne se trouvant sur les sites du CERN 

Premier étage

- Les Psychologues : pour MPE & MPA

- La Médecine du travail : pour MPE & étudiants
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Self-assessment tool - Mental Health Campaign – Medical Service 2023 



Merci
de votre attention
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Accueil - CESH / CSHS (stresshumain.ca)
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https://www.stresshumain.ca/

