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our ma sante

Un programme établit par
le Centre de santé Saint-Boniface,
un centre de soins primaires
a Winnipeg, au Manitoba.




Les objectifs du programme

Accompagner les clients francophones de 18 ans et
plus vivant avec la dépression legere ou modérée , afin
g u 0 puissent se prendre en charge et vivre en santé

Offrir des services complémentaires aux services

medicaux en créant des partenariats avec des
organismes communautaires




Une approche axée sur la personne




Un plan de bien-étre personnalisé
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La relaxation

Session de groupe: les ABC de la relaxation

1+ Offert a tous les participants

1+ Une Initiation aux pratigues de relaxation et de la
pleine conscience

1 Consultation aupres des professionnels en sante
mentale au besoin




La bibliothérapie

v Informer les clients des  ressources
communautaires dans le quartier
(Bibliotheque de Saint - Boniface)

1 Recommander certains livres portant sur la
santé mentale ,| 0 a c tphysique, [@ nutrition
ou la relaxation
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La nutrition

1 3 ou 4 rencontres individuelles avec le participant
BEXxplication du programme

Blnscription et administration des

guestionnaires
les habitudes a

BEXxplication des

portant sur la qualité de vie et

imentaires
ressources communautaires

BSuivi nutritionnel tout au long du programme

BEvaluation individuelle avec le participant a la
fin du programme




Le suivi nutritionnel

v Focus sur des bonnes habitudes alimentaires

rEncour agee

BUne alimentation adéquate qui reflete une
augmentati on doactivit®

BUne appr®ci ation et accepta
BDo°tre ° | O®Rcoute de son co
B

De reconnaitre des tendances négatives
nutritionnelles associees aux changements
dohumeur et au stress




L’activité physique

Rencontres individuelles hebdomadaires avec
la coach en activité physigue

BEvaluation de | 0activit® ph
participant

BD®vel oppement doun progr ammi
physique personnalisé qui répond aux besoins et
aux intéréts du participant

BPromoti on doun style de viI e

BAppr®ci ation du |1 en qul e X |
physique et une bonne santé mentale
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Bénéefices et defis

} Promotion de la prise 1 Recrutement des
en charge par le client, participants
avec soutien s Manque ddengac
} Réduction de la charge du participant en lien
de travail du médecin avec son état mental
1 Augmentation de la rSti gmati sati or
satisfaction des condition en santé
professionnels de la mentale

santé et du client




Commentaire d’un participant

«ecO0Oest surprenant com

changer doautres <choc
guelgue chose que le monde pense a faire qua
sentent pas bi enédoha
penses, coO0Oest qguel m ¢

pas n®cessadPremen
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La recherche

+ Meéethodologie
BEvaluation au début et a la fin du programme de
12 semaines
{{Niveau de dépression (BECK 1)
{Qualité de vie (SF - 36)
flActivité physique (IPAQ et accélérometre)
{|Satisfaction du programme




Le profil des participants

+ 35 participants répondent aux criteres
doil ncl usi on

1 80% sont des femmes

1 Les participants sont ages de 22 a 73 ans

, Etude controlée et randomisée
BGroupe témoin, n=6
BGroupe experimental, n=9
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Loacti vit® physi gue
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Résultats
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Resultats

Niveau de depression (BECK II)

Pre Post
Groupe témoinm-=g) 22 20
Groupe expérimentah-o 24 10

Qualité de vie (SF36)

Composante santé mentaleComposante santé physiqt

Pré Post Pré Post
Groupe témoin 41 41 32 28

Groupe expéerimenta 43 45 33 44




L. ’'union fait la force




Partenaires communautaires du
programme

ASportex
AWinnipeg en mouvement
AUniversity of Manitoba i Faculty of Kinesiology

ABibliothéque publique de Winnipeg
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Lillane Prairie
Lucie Labossiere
Mélanie SaintHilaire
Danielle deMoissac
Georgette Dupuis
Christine Johnston
Julie Pallle
Michelle Arpin -
Molinsky




