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Qu’est-ce que la santé
psychologique ?




Selon 'OMS:

« Etat de bien-étre qui permet d’affronter les sources de
stress de la vie, de réaliser son potentiel, de bien apprendre
et bien travailler et de contribuer a la vie de |la
communaute. »




La santé dépend de plusieurs facteurs:

" Individuels: facteurs psychologiques et biologiques,
résilience, compétences sociales et emotionnelles, etc.

= Sociaux: interactions sociales (réseau), etc.

" Structurels: conditions économiques, géopolitiques,
environnementales (quartier str, cohésion communautaire), \
acces a une éducation de qualité, a un travail, etc. ‘
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SYSTEMES

MILIEUX DE VIE

Milieu familial:

relations, soutien, CARACTERISTIQU
valeurs, savoirs INDIVIDUELLES
Facteurs bio : age,

Milieu de travail:
hres de travail,
revenus, congeés,
reconnaissance,
conflits

sexe, traits
personnalité

Capacités

physiques Caractéristiques
socioéconomic

Bien-éetre




Signification
du prabléme
de santé

Erablissements
de soins et de
services
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Quels sont les
principaux
facteurs qui
iInfluencent
votre santé
mentale ?




C’est un stress

C’est un defi !
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Migraines Nervosite Fatigue Insomnies Manque de
chronique concentration

effels cfu.

Augmentation Douleurs
du rythme musculaires et
cardiaque rw W r& articulaires

&t

§$¢
() corps &)
Faiblesse
iImmunitaire Problemes de
masanteenmains.fr peau
(J

Excés/manque Constipation Baisse de libido Prise/perte Troubles
d'appétit de poids digestifs




Quelques bases .
en sante
psychologi




Facteurs de protection et
facteurs fragilisants




Facteurs de protection Facteurs fragilisants

Ceux qui augmentent les Ceux qui augmentent les probabilités
probabilités d'une bonne santé de vivre une détresse psychologique
psychologique.
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Facteurs de protection

Ressources disponibles

Aptitudes en gestion Formation agricole

Bonne condition physique et
mentale @ Réseau de soutien social

Sentiment d'appartenance

Etre en lien avec sa
communauté

Donner un sens a ce
qu'on fait

Compétences en gestion d

stress
N

™

Sentiment de controle
et d'autonomie

Relations stimulantes



Facteurs fragilisants

Incertitude liée aux marchés et au climat

Charge mentale importante Risques élevés d’accidents

Temps de travail important é Isolement

et physique . . .\
Pressions financieres

Normes a respecter

Opinion publique

Travail exigeant

Enjeux politiques

Controle faible et économiques
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WPrincipales problématiques

Comme releve ,
Vie de couple

Conciliation

Trouver sa

Travail-famille
dans 'entreprise

"nouvelle" place

Adresser le deuil
Trouver sa place dans

entreprise Difficulté a prendre soin
de sa vie conjugale



Souvent en agriculture, on ne se donne

pas le droit...

D’étre fatigué.e

D’etre malade

De se rétablir
d’une blessure

De prendre des
vacances, des
congés

D’avoir des
émotions, des
inquiétudes

¢
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Un effet d’enchainement...

Surcharge et dépassement

\ de limites
Probleme qui perdure

Probleme Accumulation
temporaire

Gérable

Fatigue Découragement



Quelques pieges

Penser que ca va passer tout seul

Eviter, repousser, remettre a plus tard
Ruminer, s’isoler

Rester pris.e dans son orgueil

Cacher, minimiser, nier le probleme

Tomber dans le travail pour éviter de penser
Consommer pour s'automedicamenter

Devenir agressif, tomber dans |la face de ses proches, faire
payer les animaux, etc.
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Alors, comment
on fait pour prendre
soin de soi?
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Moyens actuels

“*Sont-ils efficaces?
“*\/ous sentez-vous mieux apres?

“*\VVous conduisent-ils a d’autres problemes (perdre son permis pour
avoir conduit en état d’ébriété, se retrouver dans une bagarre, créer
un conflit avec votre conjoint.e, etc.)?

“*Mettent-ils vous-meme ou les autres en danger?

“*Vous permettent-ils de ressentir et d’exprimer sainement vos
émotions, de prendre du recul, de penser a des solutions?




1. Reconnaitre que ¢a ne va pas

Indices physiques : mal de tete, boule dans la gorge, douleurs musculaires,
fatigue, insomnie, difficultés a respirer, perte d’appétit, etc.

Indices psychologiques : irritabilité, agressivité, apathie, sautes d’humeur,
anxiéte, nervosité, découragement, perte d’espoir, etc.

Indices comportementaux : changement de comportements,
consommation nouvelle ou accrue de drogues ou d’alcool, difficulté a
prendre des décisions ou au contraire, impulsivité, etc.

)




2. Agir

Se mettre en action : ne pas attendre que ca dégénere; agir des les
premiers indices que quelgque chose va moins bien

Mettre ses limites : reconnaitre ses signes physiques et psychologiques

Choisir des actions positives qui améliorent le bien-étre et |a
situation

Eviter les comportements a risque

S’evaluer régulierement : faire un bilan. Comment je me sens
aujourd’hui?



Se connaitre : savoir identifier son seuil de tolérance a
’échec, ses triggers

Prendre du recul: est-ce que cet échec en est vraiment
un? Pour qui?

Prévenir : développer un coffre a outils AVANT d’en

avolir besoin

a ) . I
NE PAS HESITER A DEMANDER DE L’AIDE
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[ ’agriculture, un métier qui fait du SENS!

Role important Role important
pour pour
'autonomie I'économie
alimentaire circulaire
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Les ressources




Les contacts créés lors de vos cours/stages, vos
réseaux personnels, vos amis, voisinage...

Vos réseaux agricoles (syndicats, associations,
tables agroalimentaires) et régionaux (MRC...)

Le service de maillage I’Arterre, les Agricultrices

du Québec, les coops de répit... £
acfa
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Les ressources a votre disposition

Astuce : Ajouter les numéros a vos contacts sur votre téléphone des maintenant |

Ligne info-social CPS/Urgence détresse Urgence
811 option 2 1-866-277-3553 911
ACFA Formation
450-768-6995 sentinelle agricole




Qu’est-ce que le travail
de rang?

Un service d’aide et d’accompagnement
psychosocial adapté aux problématiques

agricoles




Services offerts par
Au cceur des familles agricoles

Ligne
telepho.nlque Interventions
(lundiau psychosociales
samedi 8h a
20h)

Prévention
promotion
formation

Service
de répit




I Nos particularités

s

Un organisme communautaire provincial \

dédié a la population agricole

Des intervenantes formées a la relation d’aide, et qui

comprennent et connaissent les enjeux des producteurs et
productrices agricoles

.

Des services gratuits et confidentiels,
adapteés a la réalité des producteurs

/




Nos particularités

Service gratuit et confidentiel

Flexibilité
sHoraire

"| ieu de rencontre
=Durée du suivi

-

Intervention
=Ecoute et accompagnement

" Individuel, de couple,
familial, de groupe

sRéférencement

/




Des travailleurs.euses de rang, partout
au Quebec!

ac gi

Vous pouvez trouver une ressource pres de chez vous sur le site

ECOUTE
AGRICOLE

https://lait.org/la-ferme-en-action/ressources-daide/

https://www.upa.gc.ca/producteur/sante-securite-et-mieux-etre/sante-
psychologique/

)



https://lait.org/la-ferme-en-action/ressources-daide/
https://www.upa.qc.ca/producteur/sante-securite-et-mieux-etre/sante-psychologique/travailleurs-de-rang?fbclid=IwAR1_AOXOJfvkI0JOKo6tHklUEIla0i-LUCXopUZI4xN0egJpZdITcJwUoAU
https://www.upa.qc.ca/producteur/sante-securite-et-mieux-etre/sante-psychologique/travailleurs-de-rang?fbclid=IwAR1_AOXOJfvkI0JOKo6tHklUEIla0i-LUCXopUZI4xN0egJpZdITcJwUoAU

MERCI !
(450) 768-6995

www.acfareseaux.qgc.ca

aide@acfareseaux.qc.ca
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http://www.acfareseaux.qc.ca/
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