
Ensemble   
pour une bonne 
 santé mentale

etrebiendanssatete.ca

S’ACCEPTER
c’est être soi-même, ensemble

COMMANDEZ 
VOS OUTILS
Découvrez la Campagne de promotion  
de la santé mentale 2023-2024.

PRÉSENT PARTOUT AU QUÉBEC ET ENGAGÉ  DANS LES RÉGIONS PAR L’ACTION DE SES ORGANISMES MEMBRES :
SMQ – Bas-Saint-Laurent • SMQ – Chaudière-Appalaches • SMQ – Côte-Nord • SMQ – Haut-Richelieu 

SMQ – Lac-Saint-Jean • SMQ – Pierre-De Saurel • SMQ – Rive-Sud • ACSM – Filiale de Québec  
ACSM – Filiale Saguenay • CAP Santé Outaouais • Centre Accalmie • Comité Prévention Suicide  

Lebel-sur-Quévillon • Perspective Communautaire en Santé Mentale • RAIDDAT

https://etrebiendanssatete.ca/


E1

E2

Français 
Format : 5,5 x 8,5 po

Anglais 
Format : 5,5 x 8,5 po

CARTE LIBÉREZ VOS FORCES  
AU TRAVAIL
MILIEUX DE TRAVAIL

CARTE S’ACCEPTER - 
QUELQUES TRUCS
POPULATION

D1

D2

Français 
Format : 5,5 x 8,5 po

Anglais 
Format : 5,5 x 8,5 po

Des outils pour tous 

Depuis 2016, le Mouvement Santé mentale Québec met  
chaque année en lumière l’une des 7 astuces qui aident à maintenir  

une bonne santé mentale individuelle et collective.  
Découvrez l’astuce S’ACCEPTER ! 

Cliquez sur l’outil 
de votre choix pour 
accéder à la version 

téléchargeable.

CAHIER 
D’EXERCICES 
JEUNESSE

JEU DE CARTES

AFFICHE 
A1

A2

Français 
Format : 11 x 25,5 po

Anglais 
Format : 11 x 25,5 po

C1

C2

Français 
Format : 11 x 25,5 po

Anglais 
Format : 11 x 25,5 po

REVUE
B1 Français 

Format : 8,5 x 11 po

F1 Français

https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2024/01/saccepter_affiche_12x25_fr.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2024/01/saccepter_revue_fr.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2024/01/saccepter_affiche_12x25_ang.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2024/01/saccepter_cahier_jeunesse_fr.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2024/01/saccepter_carton_pop_fr.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2024/01/saccepter_carton_pop_ang.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2024/01/saccepter_cahier_jeunesse_ang.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2024/01/saccepter_carton_travail_fr.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2024/01/saccepter_carton_travail_ang.pdf


Français 
Format : 11 x 25,5 po

Anglais 
Format : 11 x 25,5 po

I1

I2

Français 
Format fermé: 3,95 x 8,5 po

Anglais 
Format fermé: 3,95 x 8,5 po

7 ASTUCES  
POUR SE  
RECHARGER

Cliquez sur l’outil 
de votre choix pour 
accéder à la version 

téléchargeable.

OUTIL « BATTERIE » (12 À 128 ANS)

À la découverte des 7 astuces pour être bien dans sa tête,  
au niveau individuel, collectif et social. 

G1

G2

Français 
Format fermé (plié en accordéon) : 3,9 x 9 po

Anglais 
Format fermé (plié en accordéon) : 3,9 x 9 po

CRÉER DES LIENS et être bien entouré·es OUTILS GRATUITS  
jusqu’à épuisement de l’inventaire

AFFICHE/DÉPLIANT  
MILIEUX DE TRAVAIL

OUTIL 
POPULATION

CARTE MIEUX-ÊTRE  
MILIEUX DE TRAVAIL

AFFICHE 
H1

H2

K1

K2

Français 
Format : 8,5 x 5,5 po

Anglais 
Format : 8,5 x 5,5 po

J1

J2

Français 
Format ouvert : 11 x 17 po 
Format fermé : 11 x 5,67 po

Anglais 
Format ouvert : 11 x 17 po 
Format ouvert : 11 x 5,67 po

https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2022/01/msmq_7astuces-recharger-population-generale-fr.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2022/01/msmq_7astuces-recharger-population-generale-en.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2023/01/creer-des-liens_affiche_fr.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2023/01/creer-des-liens_affiche_ang.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2023/01/creer-des-liens_depliant_pop_gen_fr_vf.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2023/01/creer-des-liens_depliant_pop_gen_ang_vf.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2023/03/creer-des-liens_carton-travail_fr_editable.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2023/01/creer-des-liens_depliant-affiche_fr.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2023/03/creer-des-liens_carton-travail_ang_editable.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2023/01/creer-des-liens_depliant_affiche_ang.pdf


CHOISIR, c’est ouvrir une porte

RESSENTIR, c’est recevoir un message

OUTIL (12 À 128 ANS)

M1

M2

Français 
Format fermé (plié en accordéon) : 4 x 8,5 po

Anglais 
Format fermé (plié en accordéon) : 4 x 8,5 po

OUTIL  
(12 À 128 ANS)

AIDE-MÉMOIRE  
« 4 ÉTAPES POUR RESSENTIR »  
(12 À 128 ANS)

N1 Français 
O1 Français 

OUTILS GRATUITS  
jusqu’à épuisement de l’inventaire

OUTILS GRATUITS  
jusqu’à épuisement de l’inventaire

Le saviez-vous ?

• Les jeunes à qui l’on off re plus de 

choix dans leur scolarité connaissent 

une plus grande motivation pour leur 

apprentissage.

• Pouvoir choisir amène une meilleure 

santé psychologique, plus de 

dynamisme et une amélioration 

des relations entre les personnes.

• Dans les milieux de travail, 

avoir le sentiment de pouvoir 

choisir entraine plus de motivation, 

de bien-être et de satisfaction.

• En résidence pour ainé·es et en 

CHSLD, avoir le sentiment de pouvoir 

choisir peut prolonger la vie.

CHOISIR, 
C’EST 
OUVRIR 
UNE PORTE
C’est une des 7 astuces pour 
une bonne santé mentale.

Découvrez-les sur la page dédiée de notre site : 
www.mouvementsmq.ca/campagnes/7-astuces

Le saviez-vous ?

L’autonomie et le soutien à l’autonomie 
vont de pair.

Créer des environnements qui soutiennent 
l’autonomie et donnent le plus de choix 
possible aux autres, favorise tant notre 
propre santé mentale et physique 
que celle des autres.

Donner l’occasion de choisir contribue au 
développement social sain et au bien-être 
personnel tout au long de la vie.

QU’EST-CE 
QUE L’ASTUCE 
CHOISIR ?

C’est :

• Faire des choix conformes à ses valeurs 
et à ses besoins ; 

• Trouver sa marge de manœuvre dans 
les situations où le choix est limité ; 

• Se sentir autonome ;

• Avoir un sentiment de motivation 
et de contrôle internes ; 

• Se sentir compétent, compétente ;

• Prendre le risque de renoncer 
à une chose au pro� t d’une autre ; 

• Assumer ses choix ;

• Se donner le droit de reconsidérer ses choix ;

• Recharger son estime de soi, sa créativité 
et son sentiment de bien-être.

DES CLÉS 
POUR FAIRE 
DES CHOIX

Nommer un eff et positif que 
l’accomplissement de cet objectif 
aura sur sa vie.

Nommer un obstacle qui pourrait ralentir 
ou empêcher l’atteinte de cet objectif.

Reprendre l’exercice avec un autre objectif, 
et ainsi de suite.

S’informer. Il est plus facile de faire un choix 
éclairé lorsque l’on possède l’information 
nécessaire à la bonne compréhension 
de ses diff érentes facettes.

Dresser une liste des pour et des contre.
C’est une méthode facile qui a fait ses preuves ! 
Consulter une telle liste peut apporter une 
distance et nous aider à faire des choix.

Il existe rarement une seule option. Trouver 
celle qui convient le mieux à la situation en 
cours.

Prendre le temps de bien sentir ses forces, 
ses qualités, ses atouts. Cela renforce 
la con� ance dans ses choix.

Prendre le temps d’évaluer les réussites 
et les obstacles possibles. Cela aide à 
déterminer les étapes à franchir pour réaliser 
ses objectifs.

Se poser quelques questions : 
De quoi ai-je besoin ? De quoi ai-je envie ? 
Qu’est-ce qui est réaliste en ce moment ? 
Quelles seront les conséquences de mon 
choix ? Est-ce que je me sens capable 
de les assumer ? Mon choix est-il conforme 
à mes valeurs ?

Évaluer les 
options possibles.

• Lui donner des 
rétroactions 
constructives et 
éviter les atteintes 
à l’estime de soi, 
telles que « C’est 
complètement 
ridicule ! » ou 
« Ben voyons, 
c’est simple ! ».

• Off rir à cette 
personne autant 
de choix que 
possible, même 
dans des situations 
de contrainte. 
Par exemple, 
lui laisser choisir 
le moment, 
la manière.

• Préciser 
le pourquoi 
des règles 
et des limites.

• Off rir à 
cette personne 
des occasions 
de prendre 
des initiatives 
et d’agir 
de manière 
autonome.

• L’encourager 
à chercher 
des solutions 
et des ressources.

• Respecter 
ses diffi  cultés.

• L’aider à trouver 
sa clé.

• Ne pas la priver 
d’espoir. 

Ouvrez l’autre porte 
pour en savoir plus sur 

les 7 astuces.

DES ASTUCES
POUR SOUTENIR 
UNE PERSONNE 
DANS SES CHOIX

CHOISISSEZ-
VOUS CETTE 
PORTE ?

Le saviez-vous ?

• Les jeunes à qui l’on off re plus de 

choix dans leur scolarité connaissent 

une plus grande motivation pour leur 

apprentissage.

• Pouvoir choisir amène une meilleure 

santé psychologique, plus de 

dynamisme et une amélioration 

des relations entre les personnes.

• Dans les milieux de travail, 

avoir le sentiment de pouvoir 

choisir entraine plus de motivation, 

de bien-être et de satisfaction.

• En résidence pour ainé·es et en 

CHSLD, avoir le sentiment de pouvoir 

choisir peut prolonger la vie.

CHOISIR, 
C’EST 
OUVRIR 
UNE PORTE
C’est un

e des 7 
astuces 

pour 

une bon
ne santé

 mentale
.

Découvr
ez-les su

r la pag
e dédiée

 de notr
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www.mo
uvemen

tsmq.ca
/campag
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tuces

Le saviez-vous ?

L’autonomie et le soutien à l’autonomie 

vont de pair.

Créer des environnements qui soutiennent 

l’autonomie et donnent le plus de choix 

possible aux autres, favorise tant notre 

propre santé mentale et physique 

que celle des autres.

Donner l’occasion de choisir contribue au 

développement social sain et au bien-être 

personnel tout au long de la vie.

QU’EST-CE 
QUE L’ASTUCE 

CHOISIR ?

C’est :

• Faire 
des cho

ix confo
rmes à s

es valeu
rs 

et à ses
 besoins

 ; 

• Trouv
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rge de m
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DES CLÉS 
POUR FAIRE 
DES CHOIX
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r un eff e
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options possibles.
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• L’aider à
 trouver

 

sa clé.• Ne pas la
 priver 

d’espoir.
 

Ouvrez l’autre porte 

pour en savoir plus sur 

les 7 astuces.

DES ASTUCES
POUR SOUTENIR 

UNE PERSONNE 

DANS SES CHOIX

CHOISISSEZ-

VOUS CETTE 

PORTE ?

etrebiendanssatete.ca

Tous ensemblepour une bonne santé mentaleSMQ – Bas-Saint-Laurent • SMQ – Chaudière-Appalaches • SMQ – Côte-Nord • SMQ – Haut-Richelieu • SMQ – Lac-Saint-Jean • SMQ – Rive-Sud

SMQ – Pierre-De Saurel • ACSM – Filiale de Québec • ACSM – Filiale Saguenay • CAP Santé Outaouais • Comité Prévention Suicide L-s-Q • PCSM • RAIDDAT

PRÉSENT PARTOUT AU QUÉBEC ET ENGAGÉ DANS LES RÉGIONS PAR L’ACTION DE SES ORGANISMES MEMBRES :

CHOISIRc’est ouvrir une porte

Nous
remercions : Le ministère de la Santéet des Services sociaux

AFFICHE 
L1

L2

Français 
Format : 11 x 25,5 po

Anglais 
Format : 11 x 25,5 po

DÉCOUVRIR, c’est voir autrement OUTILS GRATUITS  
jusqu’à épuisement de l’inventaire

OUTIL TRAVAIL

P1 Français 
Format fermé (plié en accordéon) : 4 x 8,5 po

AGIR, pour donner du sens OUTILS GRATUITS  
jusqu’à épuisement de l’inventaire

OUTIL AINÉ.ES

Q2 Anglais 
Format fermé (plié en accordéon) : 3,9 x 9 po

https://www.mouvementsmq.ca/sites/default/files/msm38_ressentir-outil_court_fr-ep03_6.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2022/04/affiche_choisir_11x25-5_fr_web_0.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2022/04/msm_depliant_fr_print_0_1.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2022/03/affiche_choisir_11x25-5_en_web_0.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2022/03/msmq_depliant_agir_ainees_en.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2022/01/msmq_depliant_ressentir_population-generale-fr.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2022/03/campagne_2020-2021_aide-memoire_fr_0.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2022/04/msm_depliant_en_print_0_1.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2022/01/msmq_depliant_decouvrir_milieu_travail-fr.pdf


BON DE COMMANDE

LA CAMPAGNE 2024-2025 « S’ACCEPTER C’EST ÊTRE SOI-MÊME, ENSEMBLE » 
S’INSCRIT DANS LA CAMPAGNE GLOBALE 2017-2026 DES « 7 ASTUCES POUR SE RECHARGER ».

OUTILS LANGUE OPTION QUANTITÉ PRIX TOTAL

S’ACCEPTER C’EST ÊTRE SOI-MÊME, ENSEMBLE

Affiche 
Français

Unité 0,50 $

Paquet 100 45,00 $

Anglais
Unité 0,50 $

Paquet 100 45,00 $

Revue Français Unité 4,00 $

Cahier d’exercices JEUNESSE
Français

Unité 0,75 $

Paquet 100 70,00 $

Anglais
Unité 0,75$

Paquet 100 70,00 $

Carte S’accepter -  
Quelques trucs
POPULATION

Français
Unité 0,15 $

Paquet 100 14,00 $

Anglais
Unité 0,15$

Paquet 100 14,00 $

Carte Libérez vos forces au travail
MILIEUX DE TRAVAIL

Français
Unité 0,15 $

Paquet 100 14,00 $

Anglais
Unité 0,15$

Paquet 100 14,00 $

Jeu de cartes Français Unité 7,00 $

7 ASTUCES POUR SE RECHARGER

Outil « batterie »  
12-128 ans

Français
Unité 0,40 $

Paquet 100 34,00 $

Anglais
Unité 0,40$

Paquet 100 34,00 $

CRÉER DES LIENS ET ÊTRE BIEN ENTOURÉ·ES             (OUTILS GRATUITS JUSQU’À ÉPUISEMENT DE L’INVENTAIRE)

Affiche
Français Unité GRATUIT

Anglais Unité GRATUIT

Outil POPULATION Français Unité GRATUIT

Anglais Unité GRATUIT

Affiche/Dépliant
MILIEUX DE TRAVAIL

Français Unité GRATUIT

Anglais Unité GRATUIT

Carte mieux-être
MILIEUX DE TRAVAIL

Français Unité GRATUIT

Anglais Unité GRATUIT

A1

D1

C1

E1

F1

A2

D2

C2

E2

B1

G1

G2

H1

I1

J1

K1

H2

I2

J2

K2



Adresser la facturation à

Nom Prénom Courriel

Nom

Destinataire

Nom de l’organisation Prénom

Téléphone Télécopieur

Adresse du destinataire

No civique VilleRue

Province

App.

Code postal

info@mouvementsmq.ca

Retourner le bon de commande à

Outils gratuits en ligne sur  
etrebiendanssatete.ca

CHOISIR, C’EST OUVRIR UNE PORTE             (OUTILS GRATUITS JUSQU’À ÉPUISEMENT DE L’INVENTAIRE)

Affiche
Français Unité GRATUIT

Anglais Unité GRATUIT

Outil  
12-128 ans

Français Unité GRATUIT

Anglais Unité GRATUIT

RESSENTIR, C’EST RECEVOIR UN MESSAGE             (OUTILS GRATUITS JUSQU’À ÉPUISEMENT DE L’INVENTAIRE)

Outil  
12-128 ans

Français Unité GRATUIT

Aide-mémoire 
12-128 ans

Français Unité GRATUIT

DÉCOUVRIR, C’EST VOIR AUTREMENT              (OUTILS GRATUITS JUSQU’À ÉPUISEMENT DE L’INVENTAIRE)

Outil TRAVAIL Français Unité GRATUIT

AGIR, POUR DONNER DU SENS            (OUTILS GRATUITS JUSQU’À ÉPUISEMENT DE L’INVENTAIRE)

Outil AINÉ·ES  Anglais Unité GRATUIT

TOTAL

L1

M1

N1

L2

M2

O1

P1

Q2

FRAIS DE LIVRAISON ET DE MANUTENTION EN PLUS

http://etrebiendanssatete.ca
http://etrebiendanssatete.ca

	A1_U: 
	A1_P100: 
	A2_U: 
	A2_P100: 
	B1_U: 
	C1_U : 
	C1_P100: 
	C2_U: 
	C2_P100: 
	C1_U: 
	D1_P100: 
	D2_U: 
	D2_P100: 
	E1_U: 
	E1_P100: 
	E2_U: 
	E2_P100: 
	F1_U: 
	G1_U: 
	G1_P100: 
	G2_U: 
	G2_P100: 
	H1_U: 
	H2_U: 
	I1_U: 
	I2_U: 
	J1_U: 
	J2_U: 
	K1 U: 
	K2_U: 
	A1_U total: 
	A1_P100 total: 
	A2_U total : 
	A2_P100 total : 
	B1_U total: 
	C1_U total: 
	C1_P100 total: 
	C2_U total: 
	C2_P100 total : 
	D1_U total : 
	D1_P100 total: 
	D2_U total: 
	D2_P100 total: 
	E1_U total: 
	E1_P100 Total: 
	E2_U total: 
	E2_P100 total: 
	F1_U total: 
	G1_U total: 
	G1_P100 total: 
	G2_U total: 
	G2_P100 total: 
	h1_U total: 
	H2_U_total: 
	I1_U total: 
	I2_U total: 
	J1_U total: 
	J2_total: 
	K1_total: 
	K2_total: 
	L1_U: 
	L2_U: 
	M1_U: 
	M2_U: 
	N1_U: 
	O1_U: 
	P1_U: 
	Q2_U: 
	L1_total: 
	L2_total: 
	M1_total: 
	M2_total: 
	N1_Total: 
	O1_total: 
	P1_Total: 
	Q2_total: 
	Total: 
	Nom de l'organisation: 
	telepthon: 
	telec: 
	no civique: 
	rue: 
	app: 
	ville: 
	province: 
	Code postal: 
	Fac nom: 
	Fac prenom: 
	Fac courriel: 
	nom : 
	Prenom: 


