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Les essentiels de la sante mentale: M oxth

MINDFUL SELF-COMPASSION NORTH

Outils d'autocompassion pour vous et vos patients

Obtenez jusqu'a 3 crédits
Mainpro+® ou College

n [ u L4 ? o,
Pourquoi ces infographies sur la santé mentale “ royal certifiés*

Nous examinons l'efficacité et la facilité d'utilisation de trois infographies sur la santé mentale
congues pour aider les cliniciens a soutenir les patients dans la gestion du stress, de l'anxiéteé,
de la dépression, de la dérégulation émotionnelle ou qui ont besoin d'améliorer leurs
capacités d'adaptation.

Chaque infographie peut servir comme outil pédagogique en clinique et comme ressource a
emporter a la maison pour que les patients puissent continuer a apprendre de facon autonome.

Créée pour les cliniciens ayant participé a notre cours de Self-Compassion for Healthcare

Communities Course (SCHC) et qui demandent souvent a enseigner les principes de
I'autocompassion a leurs patients/clients. Nous souhaitons recueillir les commentaires d'autres
cliniciens tels que vous
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Comment accéder aux trois infographies ?

Quand : Durée limitée. La période d'inscription ferme le 6 juillet 2025 !

Nous apprécions votre

rétroaction ! Ou : Tout le contenu est fourni entierement sur une plateforme en ligne gratuite et
Ceux qui contribuent leur protégée par un mot de passe, ce qui permet une participation flexible en fonction de
expertise et leur opinion votre horaire.
anonymement a notre recherche
participeront a un tirage au sort Comment: Inscrivez-vous gratuitement pour accéder a ces infographies : Cliquez
pour gagner 200 $ ! ici ou scannez le code QR ci-dessus. En vous inscrivant, vous aurez aussi la
possibilité de contribuer a notre recherche. Les détails sur I'étude et le format du
cours en ligne seront expliqués plus en détail apres l'enregistrement de votre compte
protégé par un mot de passe.
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Ces outils ont été développés grace a une bourse du CMFC MIGs. Cette étude est réalisée en collaboration avec le CEPD de I'Université EMNO. pl us d |nf0rmat|0ns, Conta Ctez bmaCleOd @nOsm .Ca

Soutenue par la Northern Ontario Academic Medicine Association (NOAMA) Clinical Innovation Opportunities Fund Award.
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Avantages a participer

Obtenez des crédits de DPC : Recevez jusqu'a 4 crédits de DPC du CMFC et du Collége royal des médecins et

chirurgiens du Canada pour votre participation (si applicable).

Ressources gratuites : Téléechargez gratuitement les infographies bilingues sur la santé mentale ainsi que

d'autres ressources, toutes fondées sur la recherche courante.

Améliorez votre pratique : Apprenez des concepts essentiels en matiere de santé mentale afin de mieux
soutenir les patients souffrant d'anxiété, de syndrome de stress post-traumatique (SSPT), de dépression et de

problemes de régulation émotionnelle.

Contribuer au développement des soins : Votre expérience et votre rétroaction sont essentielles pour améliorer

et optimiser ces outils afin de mieux servir les cliniciens et leurs patients.

Gagnez 200 $ : Lorsque vous vous inscrivez et que vous partagez votre expérience en répondant a des sondages
rapides et anonymes, vous serez inscrit a un tirage au sort pour gagner 200 $ !
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FAIRE FACE A DES EMOTIONS
MscNorth - DIFFICILES

Selon le modéle évolutionnaire de Paul Gilbert, le systéme de régulation émotionnelle est un élément
fondamental de la psychologie Ce est resp de notre capacité i gérer et
contréler nos émotions de maniére efficace. Ce systé

motivationnels qui ont évolué afin de nous aider & naviguer et 3 s'adapter & notre environnement.

Une régula
déséquilibre entre ces trois systé
peut contribuer a I'anxiété, la dépression et le stress chronigue.

tion émotionnelle saine

HYPERREACTIVITE
Réponse de combat ou de fulte

Se sentir anxieux, dépassé,
fiché, hors de contrle

ZONE DE REACTIVITE
OPTIMALE LE SYSTEME LE SYSTEME REPARER LES EMOTIONS DANS NOTRE CORPS
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Mos sentiments sont tolérables, notre raisonnement Oiec S coniEommay “P‘f‘::‘,;"‘sfc"‘;.‘,f < AND @ Les émotions ont des composantes mentales et physiques, telles que des pensées at
et nos émotions sont accessibles, le corps se sent
équilibré et détendu.
Utilisez I'autocompassion, la pleine
conscience, la méditation, les exercices de
respiration, une activité physique et des

exercices de grounding pour atteindre
cette zone.

réactions corporelles.
® Nous savons que lorsque nous vivons du stress ou sommes en surmenage, nous
pouvons souvent le ressentir dans notre corps tel qu'une tension au niveau des
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Votre expertise en tant que clinicien est indispensable.
Inscrivez-vous, partagez vos opinions et contribuez a faire la
différence dans notre étude !
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*Cette activité repond aux critéeres de certification du College des médecins de famille du Canada et a
eté certifiée par le bureau d'éducation permanente et perfectionnement professionnel de 'EMNO pour
Teon o TR e un maximum de 3 crédits d'activités certifiées Mainpro+®.
Il s'agit d'une activité d’apprentissage collectif (Section 1), telle que définie par le programme de
Maintien du certificat du College royal des médecins et chirurgiens du Canada, et approuvée par le
bureau d'éducation permanente et perfectionnement professionnel de 'EMNO. Vous pouvez reclamer
un maximum de 3 heures (les crédits sont calculés automatiquement).
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