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La santé mentale alongtemps été un sujet
tabou dans nos sociétés. Enfin, encore
aujourd’hui, ily aunnombre important de
préjugés entourant celle-ci. C'est pour cette
raison que plusieurs personnes hésitent a
parler ouvertement de leur santé mentale et
préferent garderle silence lorsqu’elles vivent
des défis. Toutefois, il est démontré qu’en
parleravec lesbonnes personnes peut
souvent avoir plusieurs effets bénéfiques. Il
faut briserle silence en ouvrant des
conversations franches afin de démystifier les
stigmatisations. Lajournée Bell cause pourla
cause, estunmoment opportun pour
entreprendre une discussion surla santé
mentale.

Avez-vous déja entendu parler de
Linitiative Bell Cause pour la cause?

Cetteinitiative lancée en 2010 consacre tous
ses efforts dans'avancement de la cause dela
santé mentale au Canada. ll s’agit d’ailleurs de
la plus grosse initiative jamais entreprise au
Canadajusqu’a maintenant en matiere de
santé mentale. Ence sens, Bell Cause pourla
cause ancre ses efforts sur 4 piliers d’action
clé:lutter contre la stigmatisation, améliorer
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I'acceés aux soins, soutenirlarecherche de
classe mondiale et faire preuve de leadership
enmatiere santé mentale au travail.

Depuis ses tout debuts, Bell Cause pourla
cause aremis plus de 139 millions a différentes
initiatives en santé mentale au Canada.

Statistiques sur la santé mentale tirées
de la commission de la santé mentale du
Canada

e Chague année, une personne surcing est
confrontée aun probleme de santé mentale
Ou aune maladie mentale.

e Al'dge de 40 ans,lamoitié d’entre nous aura
euun probleme de santé mentale.

e 60 % despersonnes souffrantd’un
probleme de santé mentale oud'une
maladie mentale ne chercheront pas d'aide
parcrainte d’étre etiquetées.

Voiciun peu plus d’'information surles piliers
d’action de Bell Cause pourlacause:

Lutte contre la stigmatisation:

Les personnes vivant avec une maladie
mentale sont malheureusement souvent
confrontées ala stigmatisation. En effet, dans
nos sociétésles gensonttendance aposer
une certaine etiquette ou unjugement par
rapport aux personnes aux prises avec un
probleme de santé mentale, ce quilesamene a
s'isoler davantage.

Dansle but de rectifier cette situation, la
campagne de sensibilisation annuelle de la
Journée Bell Cause pourla cause offre
I'opportunité d’aborder et de normaliserle
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dialogue surla santé mentale. Enlangant cette
discussion, les gens de partout au pays parlent
et posent des gestes pourréduire la
stigmatisation. De plus, cetteinitiative permet
de sensibiliserles gens ala cause delasanté
mentale et d’assurerune certaine
compréhension de la part de tout le monde.

Soins et acces

Dans le but de faciliterl’acces ades services et
du soutien en santé mentale pour tous, Bell
appuie financierement un nombre important
d’organismes qui offrent des services en santé
mentale.

Recherche

Puisque larecherche estle seulmoyen
d’assurerune meilleure compréhension des
traitements et des solutions, Bell investit
égalementune part de ses fonds dans divers
programmes de recherche renommes qui ont
la possibilité d’avoirunimpactimportant surla
santé mentale et le bien-&tre de la population
canadienne.

Saviez-vous que surle site web du
Centre Labelleily a plusieurs outils et
stratégies de bien-étre a votre
disposition?

En effet, surle site web du Centre Labelle
Centre, ilest possible de visionner quelques
vidéos présentant des stratégies et des outils
pour vous aider a maintenir ou retrouverun

Leadership en milieu de travail

Avec le nombreimportant de réclamations de
prestation d’invalidité en milieu de travail en
raison de maladie mentale, Bells’engage a
faire figure de leaderenadoptantlaNorme
nationale du Canada enmatiere de santé etde
seécurité psychologiques en milieu de travail.
Pour plus d’information sur cette norme,
veuillezconsulter: https://
commissionsantementale.ca/norme-
nationale/

Afin d’avoirunlangage inclusif et éviterla
stigmatisation, nous vous langons le défid’étre
plus attentif aux termes que vous privilégiez
lorsque vous parlez de santé mentale. Pour
plus d'information surunlangage inclusif
consultezl'infographie Comment avoir un
langage inclusif?

certain équilibre dans votre vie de tous les jours.
Ces outils vous aideront a améliorer votre bien-
étre ainsiqu’a maintenir une bonne santé mentale.

Voicile lien vers lesressources:
centrelabellecentre.ca/paef-ressources

Mot de passe : Labelle
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Ressource

Ne pas hésiter ademander de I’aide

Comme mentionné dans ce bulletin, il estimportant d’en parler quand ¢ga ne va pas. En effet, c’est
endemandant del'aide lorsqu’on traverse des moments plus difficiles dans notre vie, que I'on
pourra plus facilement traverser nos épreuves. Chague personne ne devrait pas affronter les défis
delavie seule. L’équipe du Centre Labelle Centre est composée de conseilleres et de conseillers
en santé mentale qui sont prétes et préts a vous écouter et a vous aider. Nos services
confidentiels et bilingues sont offerts ala population du nord-est de I'Ontario.

Téléphone : (705) 335-5588

Courriel : centrelabellecentre@uhearst.ca

Site Web : www.centrelabellecentre.ca/
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Préparation :
Garniture

1) Surunplande travail, hacher finementlaviande a
I'aide d’un couteau bien aiguisé (voir note).

2) Dansunbol, mélangerlafarineet30ml(2c.a
soupe)du beurre dubout des doigts. Réserverle
beurre manié.

3) Dansune casserole, cuire les oignons, l'ail et |a
viande a feu moyen-élevé dans le reste du beurre
(30 ml/2 c.asoupe), 10 minutes ou jusqu’a ce que
tout le liquide soit évaporé. Rectifier
I'assaisonnement. Ajouterlapomme de terre, le
bouillon et les épices. Saler et poivrer. Laisser
mijoter 30 minutes ou jusqu’a ce que lapomme de
terre soit tendre.

Recette :

Voiciune recette d'un plat réconfortant et 4) Ajouterle beurre manié et bien mélanger. Porter a
cliché pour célébrer la nouvelle année! ebullition et laisser mijoter 5 minutes oujusqu’ace
que le mélange ait épaissi. Rectifier
I'assaisonnement. Transvider dans un bol et laisser
tiédir. Couvrir et réfrigérerTheure.

Pate

5) Entre-temps, dansunbol, mélangerle sel,I'eau et
le vinaigre jusqu’a ce que le sel soit dissous.

Préparation 55 minutes -
Cuisson Th 30 minutes - Réfrigération Th -
Portions 8

Ingrédients :

Garniture o . . .
6) Aurobotculinaire, déposerlafarine. Ajouterle

1kg (2,21b) d’épaule de porc désossée

etsanslacouenne

30ml(2c.asoupe)de farine tout
usage nonblanchie

55 g(1/4 tasse) de beurre ramolli
2 oignons, haches finement
1gousse d’ail, hachée finement

beurre et mélanger quelques secondes alafois
jusqu’ace gqu'il ait la grosseur de petits pois.
Ajouterla préparation liquide et mélangerjusqu’a
ce que lapate commence toutjuste a se former.
Retirerla pate durobot et former 2 disques.
Envelopper de pellicule de plastique et réfrigérer
30 minutes.

1 petite pomme de terre, pelée et 7) Placerlagrille dansle bas dufour. Préchaufferle
. : N foura 220 °C (425 °F).

coupee enpetits dés

560 ml(21/4 tasses) de bouillon de 8) Dansun petitbol, mélangerl'oeuf etl’eau.

poulet Réserverladorure.

1 pincée de muscade moulue 9) Surunplandetravail fariné, abaisserles disques

1pincée de clou de girofie moulu
1oeuf, battu
15ml(1c.asoupe)d’eau

Pate

2,5ml(1/2c.athé)desel
60 ml(1/4tasse)d’eauglacee
5ml(1c.athé)devinaigre blanc

300 g (2 tasses)de farine tout usage
non blanchie

170 g (3/4 tasse) de beurre nonsalé
froid, coupé endés

de pate. Avec une abaisse, foncerun moule a tarte
de 23cm (9 po)de diametre. Y déposerle
meélange de viande refroidi. Badigeonnerle
pourtour de dorure. Al'aide d'un petit emporte-
piece ou d’une petite douille d’environ2cm (3/4
po)de diameétre, faire untrou au centre dela
deuxieme abaisse pourlaisserlavapeur
s’échapperlors de la cuisson. Recouvrirla
garniture de cette abaisse et former desrebords
doubles. Sidésiré, couvrir et congeler a cette
etape ou badigeonner de dorure.

10) Cuire aufour40 minutes oujusqu’ace quela

surface soit bien dorée. Laisser tiédir
10 minutes avant de servir.
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