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Notre objectif

Comprendre la santé mentale sans jugement.

Reconnaître les défis psychologiques de 
l’immigration.

Apprendre deux outils faciles à réutiliser.

Repartir avec un plan concret sur 7 jours.
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Ma valise invisible

Prenez 30 secondes pour réfléchir :

• Une force que j’ai apportée avec moi.

• Un défi que je rencontre aujourd’hui.

• Une ressource que j’aimerais développer.
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La santé mentale, c’est quoi ?

COMPRENDRE •

C’est notre bien-être émotionnel, psychologique et 
social.

Elle influence notre façon de penser, de ressentir, de 
créer des liens et de traverser les difficultés.

Ce n’est pas seulement l’absence de maladie.

QUESTION : À quoi pensez-vous quand vous entendez « santé mentale » ?
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Pourquoi en parler pendant l’immigration ?
COMPRENDRE • 

Changer de pays, c’est parfois changer de langue, de 
statut, de travail, de réseau et de repères.

On peut ressentir de la gratitude ET de la tristesse.

L’immigration peut aussi apporter de nouvelles 
possibilités et de la croissance.
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Quand la pression s’accumule…

RECONNAÎTRE •

Émotions : inquiétude, tristesse, irritabilité.

Corps : fatigue, tensions, sommeil perturbé.

Relations : conflits, isolement.

Quotidien : concentration ou motivation 
diminuée.

Important:   Ces signes ne constituent pas 
automatiquement un diagnostic.
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Cas pratique : Je recommence à zéro 

ÉTUDE DE CAS •

Dans mon pays, j’avais un métier. Ici, je 
multiplie les candidatures sans 
réponse. Je commence à douter de ma 
valeur. 

Question

1. Que peut ressentir cette personne ?

2. De quoi a-t-elle besoin ?

3. Quelle première action serait utile ?
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Outil 1 : mon cercle de contrôle

ACTIVITÉ • 10 MIN

HORS DE MON CONTRÔLE

Les décisions des employeurs, le passé, certains délais.

SOUS MON INFLUENCE

Demander de l’aide, améliorer mon CV, créer des liens, 
prendre soin de moi.

Choisir une seule action réaliste.
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À vous : une petite action possible

EXERCICE INDIVIDUEL

Ma difficulté actuelle est. __________

Ce que je ne peux pas contrôler est. __________

Ce que je peux controler est. __________

Ma première action d’ici 48 heures sera _______
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Outil 2 : STOP quand le stress monte

PRATIQUE GUIDÉE • 8 MIN

S — Stopper quelques secondes.

T — Trois respirations lentes, sans forcer.

O — Observer mon corps, mes pensées, mes émotions.

P — Poursuivre avec une petite action utile.

Essayons ensemble pendant une minute.
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Prendre soin de soi n’est pas un luxe
RESSOURCES

Se reposer quand c’est possible.                       

Parler à une personne de confiance.

Garder des liens avec sa communauté.   

Demander de l’aide professionnelle si nécessaire.

La résilience ne veut pas dire tout supporter en silence, c'est plutôt la capacité à traverser les 
épreuves, à s'adapter, à mobiliser ses ressources et à demander de l'aide lorsque c'est 
nécessaire.

Une attitude résiliente serait plutôt :
Quand je traverse une période difficile, je reconnais que je suis stressé et découragé. Je vais 
chercher du soutien, revoir certaines de mes attentes et avancer progressivement, sans négliger ma 
santé. »
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Mon plan personnel : les 7 prochains jours
J'avance dans mon intégration
Je choisis une démarche concrète : améliorer mon CV, contacter un organisme, 
pratiquer une langue ou participer à une activité.
Exemple : mercredi, je contacte un service d'aide à l'emploi.

Je prends soin de ma santé mentale
Je m'accorde du temps pour me ressourcer : marcher, me reposer, pratiquer STOP, 
prier, méditer ou faire une activité agréable.
Exemple : chaque soir, je prends 10 minutes pour me détendre.

Je renforce mes liens et mon réseau de soutien
Je contacte une personne de confiance, participe à une activité communautaire ou 
demande de l'aide lorsque j'en ai besoin.
Exemple : samedi, je participe à une activité communautaire.
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Message clé : Je n'ai pas besoin de tout changer en une semaine. Chaque petit pas compte.



Mon engagement personnel
choisis trois actions concrètes à réaliser au cours des sept prochains jours

1. Pour avancer dans mon intégration
Mon action : ______________________________
Quand vais-je le faire ? _____________________
2. Pour prendre soin de ma santé mentale
Mon action : _______________________________
Quand vais-je le faire ? ______________________
3. Pour renforcer mon réseau de soutien
La personne ou ressource à contacter : _________
Quand ? ___________________________________
Et si je rencontre un obstacle ?
Qu'est-ce qui pourrait m'empêcher d'agir ?
Quelle solution puis-je prévoir ?
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Mon engagement : « Cette semaine, je choisis de faire au moins un petit pas pour mon bien-être. »



Quand demander du soutien ?

REPÈRES UTILES

Si la souffrance persiste ou affecte le sommeil, les 
relations ou le fonctionnement quotidien, consulter peut 
aider.

Danger immédiat au Canada : 911.

Crise suicidaire : appeler ou texter 988.

Cet atelier est psychoéducatif et ne remplace pas un 
suivi clinique.
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Ce que j’emporte aujourd’hui

QUESTIONS ET CONCLUSION • 10 MIN

Une chose que je comprends mieux…

Une action que je peux faire cette semaine…

Une personne à qui je peux demander de l’aide…

« Je n’ai pas à tout résoudre aujourd’hui. »
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