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Merci

À tous ceux et celles qui s’impliquent au sein  
du Mouvement Santé mentale Québec

	· La super équipe du Mouvement

	· Les contractuel·les qui contribuent avec cœur et croient au 
travail du Mouvement

	· Les personnes administratrices au sein du conseil d’administration

	· La cinquantaine de bénévoles essentiel·les au Mouvement

	· Les comités consultatifs pour la Campagne de promotion de la santé mentale

	· Les membres dynamiques et synergiques de la Table des membres

	· Les membres du Comité Campagne qui développent du contenu populationnel

	· Les personnes rédactrices pour le blogue qui offrent à la population leur 
expérience et expertise
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1 — Qui sommes-nous ?

Mission

Créer, développer et renforcer la santé mentale.

Rôles

RASSEMBLER les groupes membres à travers le Québec.

MOBILISER des milliers de partenaires, d’ambassadeurs et de relayeurs en vue de promouvoir la santé mentale.

INITIER une Campagne annuelle pour promouvoir la santé mentale à travers tout le Québec.

Le Mouvement Santé mentale Québec est un regroupement d’organismes communautaires à travers 
le Québec. Leader incontournable en promotion et en prévention de la santé mentale, il a été fondé en 
1955. Il porte le nom d’Association canadienne pour la santé mentale – Division du Québec, jusqu’à sa 
désaffiliation en 2016.
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Sens du nom et du logo

MOUVEMENT

	· Pour être un rassembleur en promotion de la santé mentale auprès de ses organisations membres ;

	· Pour allier les forces vives à travers le Québec afin de travailler ensemble à créer, renforcer et développer 
la santé mentale des Québécoises et des Québécois.

SANTÉ MENTALE

	· Pour que la population saisisse que la santé mentale est quelque chose de positif, que nous en possédons 
tous une, qu’il est possible d’en prendre soin et de la bonifier en créant des contextes favorables à la 
santé mentale ;

	· Pour contribuer à démystifier la santé mentale ;

	· Parce que nous sommes le seul regroupement québécois voué spécifiquement à la promotion et la 
prévention en santé mentale.

LE LOGO

	· Un lotus pour symboliser la résilience ; 

	· Trois éléments pour figurer la force d’un réseau, le mouvement, l’entraide ; pour trois actions : promouvoir, 
soutenir, outiller ;

	· Des couleurs pour représenter la régénérescence, l’intensité, la protection, l’harmonie et la 
complémentarité.



Mouvement Santé mentale Québec | Rapport annuel 2021-2022 06 | Qui sommes-nous ?

	· Le Regroupement des organismes de base en santé mentale (ROBSM)

	· Le Regroupement provincial en Santé et Bien-être des hommes

2 GROUPES MEMBRES DE SOUTIEN

	· SMQ — Bas-Saint-Laurent

	· SMQ — Chaudière-Appalaches

	· SMQ — Côte-Nord

	· SMQ — Haut-Richelieu

	· SMQ — Lac-Saint-Jean

	· SMQ — Rive-Sud

	· SMQ — Pierre-De Saurel

14 GROUPES MEMBRES engagés pour promouvoir la santé mentale à travers le Québec.

Groupes membres

	· ACSM — Filiale de Québec

	· ACSM — Filiale Saguenay

	· CAP Santé Outaouais

	· Centre Accalmie

	· Comité Prévention suicide Lebel-sur-Quévillon

	· Perspective communautaire en santé mentale

	· Le RAIDDAT
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2 — Gouvernance

2.1	 Conseil d’administration
Au cours de l’année 2021-2022, le CA a tenu 6 séances par courriel et 7 séances par visioconférence.

2.2	 Membrariat
Au cours de l’année, un 14e groupe membre s’est allié au Mouvement SMQ, le Centre Accalmie de Pointe-
à-la-Croix. Les groupes collaborent quotidiennement à la vie du Mouvement. La Table des membres a 
pour rôle de permettre d’échanger de l’information, notamment sur les pratiques, la gestion, les enjeux 
politiques et le contexte dans lequel évoluent les organismes communautaires travaillant en santé mentale 
et spécifiquement en promotion et prévention au Québec. Elle permet aux membres de s’exprimer et 
d’interagir sur les actions du Mouvement, de participer activement à l’élaboration du plan d’action de la 
corporation, d’alimenter le conseil d’administration et de lui donner des avis sur toute question pertinente.

De plus, 2 groupes membres de soutien collaborent à la vie du Mouvement SMQ.

La Table des membres est composée d’au moins une personne employée représentant chaque membre 
régulier et affilié, désignée annuellement par ces derniers. Au cours de l’année 2021-2022, 7 rencontres de la 
Table se sont tenues par visioconférence.

2.3	 Assemblée générale annuelle (AGA)
La 67e assemblée générale annuelle a eu lieu le 16 octobre 2021. Étaient présentes 18 personnes, dont 10 
avec droit de vote, 1 membre de soutien et 6 personnes invitées.

2.4	 Bénévoles
Plus d’une cinquantaine de bénévoles s’impliquent au MSMQ. Certaines personnes s’impliquent dans le 
conseil d’administration, d’autres dans l’élaboration du contenu de nos outils, d’autres prennent la parole lors 
de point de presse, de lancements, de webinaires. D’autres encore s’impliquent au niveau de la promotion, de 
la formation, des envois promotionnels, de la tenue de tables d’information, de l’organisation du lancement 
de la Campagne annuelle de promotion de la santé mentale, de la rédaction d’articles pour le blogue ou à 
titre de personnes consultantes pour certains dossiers. Les bénévoles contribuent à la richesse et la qualité 
du travail accompli par le Mouvement.

2.5	 Équipe du Mouvement
Tout le travail est fait en synergie, avec la force positive de l’équipe. L’équipe est composée de personnes 
dynamiques, autonomes et dédiées, avec une diversité de compétences. Tout au long de l’année, 
des formations sont suivies à travers la participation à des colloques, conférences et webinaires, avec la 
collaboration d’experts externes et à travers le partage de connaissances avec les groupes membres.
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3 — Le Mouvement SMQ en action

Ce rapport annuel est conçu en relation avec le Plan d’action 2020-2025. 

3.1	 Objectif 1 : Avoir une gestion efficace assurant la continuité

STRATÉGIE 1 :	 REVOIR LA POLITIQUE DE GESTION DU PERSONNEL

Cette politique vise à respecter les lois et à offrir un milieu de travail sain favorisant le mieux-être au sein de 
l’équipe. La politique a été révisée et les propositions apportées au CA.

La politique a été adoptée en 2021

STRATÉGIE 2 :	 SE DOTER D’UNE POLITIQUE SALARIALE

En vue de se donner des moyens de stabiliser, de pérenniser et de mieux reconnaitre financièrement le 
travail de l’équipe du Mouvement SMQ, une politique salariale est en développement. Des exemples de 
politiques salariales d’organismes à but non lucratif et communautaires autonomes ont été répertoriés et 
présentés aux administratrices, des réflexions sont en cours.

La politique sera adoptée en 2022-2023.
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STRATÉGIE 3 :	 METTRE À JOUR LES OUTILS DE GESTION

En vue d’améliorer le suivi et d’interagir en permanence avec les ambassadeurs, les relayeurs et les 
donateurs, le Mouvement SMQ a mis en place un CRM (Customer Relationship Management), une stratégie 
de gestion de relations.

L’entrée de données dans le CRM permet de faire un suivi régulier avec les relayeurs, les ambassadeurs et 
les partenaires. 

De plus, un nouveau mode de classement collectif a été mis en place et une nouvelle méthode de 
partage des dossiers.

STRATÉGIE 4 :	 AGIR EN VUE D’AVOIR UN BUDGET RÉCURRENT D’AU MOINS 75 % DU BUDGET GLOBAL

Dans le cadre de notre année financière, nous avons reçu 153 345 $ pour le financement à la mission sur un 
total 716 047 $.

De ce montant, 150 000 $ a été octroyé par la Direction nationale de Santé publique du ministère de la Santé 
et des Services sociaux (MSSS) en vue de protéger la santé et le mieux-être de la population du Québec 
dans le contexte de la pandémie, un budget discrétionnaire des Directions de santé publique et de Santé 
mentale, 300 000 $ a été alloué à la Campagne annuelle de promotion de la santé mentale, ainsi que 25 000 $ 
issu du budget discrétionnaire du ministre Lionel Carmant, délégué à la Santé et aux Services sociaux, puis 
72 70 $ a été recueilli en autofinancement.

En 2022-2023, nous poursuivrons les représentations au sein du MSSS afin qu’un budget récurrent pour 
la Campagne annuelle de promotion de la santé mentale soit alloué.



Mouvement Santé mentale Québec | Rapport annuel 2021-2022 10 | Le Mouvement SMQ en action

Quant à la Campagne Engagez-vous, elle unit les différents 
secteurs de l’action communautaire autonome de partout au 
Québec. Elle vise une société plus juste où les droits humains 
sont pleinement respectés. 

Concrètement, elle vise à ce que le gouvernement soutienne 
adéquatement l’action communautaire autonome (ACA) 
par l’augmentation de son financement et le respect de son 
autonomie, tout en réalisant la justice sociale, notamment en 
réinvestissant massivement dans les services publics et les 
programmes sociaux.

Publications du 28 juillet 2021 
et du 8 février 2022 sur Facebook 

Publication du 3 aout 
2021 sur Facebook

Plusieurs publications ont été faites sur nos médias sociaux démontrant la réalité du Mouvement en lien 
avec les revendications de la Campagne CA$$$H.

La Campagne CA$$$H concerne les groupes communautaires 
autonomes financés par le ministère de la Santé et des Services 
sociaux (MSSS). Nous collaborons à la Campagne en vue d’obtenir des 
gains face à nos trois revendications :

1.	 L’augmentation du financement à la mission : 370 M$ d’ici 2022 pour 
couvrir les besoins des 3 000 groupes ;

2.	 L’indexation des subventions sur la base de la hausse des coûts de 
fonctionnement des groupes (estimée actuellement à 3,25 %) ;

3.	 L’équité dans le financement et le traitement des groupes.

STRATÉGIE 5 :	 COLLABORER AUX ACTIONS VISANT LE REHAUSSEMENT DU FINANCEMENT DU COMMUNAUTAIRE

Nous participons aux campagnes CA$$$H et Engagez-vous pour le communautaire.
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à tous ces gens et organisations 
qui ont donné au Mouvement SMQ

Dix entrevues médiatiques ont été réalisées, entre autres à CBC, TVA nouvelles, LCN, Global News.

Lors de la Semaine de la profession infirmière, des infirmières 
inspirantes ont couru pour une deuxième année à Montréal 
50 kilomètres reliant huit hôpitaux et deux CHLSD afin 
d’encourager leurs collègues à ne pas lâcher, mais aussi 
pour souligner l’importance de faire attention à leur santé 
mentale. Cette année, des collègues de d’autres régions se 
sont impliqués. Les coureuses ont invité les gens à donner 
au Mouvement. Elles souhaitent faire de cette course un 
évènement annuel. 

COURSE DES INFIRMIÈRES 2022

STRATÉGIE 6 :	 S’AUTOFINANCER

Les groupes membres payent une cotisation annuelle au Mouvement SMQ pour un montant total de 5 350 $. 
Ils s’impliquent également dans la création de la Campagne annuelle et achètent au prix coûtant les outils 
promotionnels de la Campagne.

Le contexte de la pandémie a soulevé encore cette année beaucoup d’intérêt pour la santé mentale et a 
entrainé un grand appui de la population. Nous avons reçu cette année 78 670 $ comparativement à 74 820 $ 
l’an dernier et à 6 620 $ l’année précédente. 

Ces dons nous ont permis d’élargir nos interventions dans le contexte de la pandémie.

À titre d’exemple d’implication sociale et de collecte de fonds : 
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3.2	  Objectif 2 : Favoriser la vie associative

STRATÉGIE 1 :	 AVOIR DES GROUPES MEMBRES IMPLIQUÉS ET SATISFAITS

En vue d’atteindre ses objectifs, le Mouvement est attentif aux besoins des groupes. Il se réajuste régulièrement 
pour répondre à ceux-ci de manière ciblée.

Nous transmettons aux membres par courriel hebdomadaire toutes les informations et les formations 
pertinentes qui permettent d’approfondir les notions en promotion de la santé mentale. 

De plus, des formations leur ont été offertes, dont une sur l’une des 7 astuces pour se recharger, CHOISIR, 
par le professeur Jacques Forest du département d’organisation et de ressources humaines de l’UQAM.

Cette année, nous avions une rencontre aux six semaines en visioconférence et nous avons été heureuses et 
heureux d’en avoir une en personne sur le territoire de notre groupe membre Santé mentale Québec-Haut-
Richelieu, où nous avons été reçus pour un souper reconnaissance. Les groupes membres participent en 
grand nombre aux réunions et aux divers comités.

STRATÉGIE 2 :	 MAINTENIR L’ENTRAIDE ENTRE ET POUR LES GROUPES MEMBRES

Le Mouvement apporte son appui aux groupes membres et les membres, entre eux, partagent des outils 
de gestion, la création de vidéos, du soutien aux publications sur les médias sociaux, des conseils, des 
conférencier·es, etc. Encore cette année, un grand vent de solidarité était présent. 

Cette année, Cap santé Outaouais, un des groupes membres qui intervient depuis plus de 30 ans en 
promotion et prévention en santé mentale, s’est vu refuser l’augmentation du financement des groupes en 
santé mentale car il était considéré comme un groupe intervenant en santé publique. Face à cette injustice, 
nous avons collaboré aux démarches entreprises par Cap santé pour avoir accès à ce financement. Nous 
sommes intervenus auprès du MSSS et de regroupements régionaux. Grâce à des interventions collectives, 
Cap santé s’est enfin fait reconnaître comme un groupe intervenant en santé mentale et il a reçu le 
financement auquel il avait droit.
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STRATÉGIE 3 :	 FAIRE CONNAITRE LE TRAVAIL DES GROUPES MEMBRES ET DU MSMQ AUX GROUPES ET 
À LA POPULATION

De multiples stratégies sont utilisées. D’abord, chaque semaine, un courriel de nouvelles est envoyé aux 
membres et permet un partage d’information. Lors de nos rencontres collectives, un temps est alloué aux 
groupes et au Mouvement pour partager leurs bons coups. Quant aux médias sociaux, ils sont un moyen 
collectif de faire connaitre à toute la population du Québec des activités ou outils de promotion de la santé 
mentale des groupes membres.

De plus, lors de toutes les représentations et dans le cadre de nos partenariats externes, le Mouvement se 
fait un devoir de présenter le travail des groupes membres et d’évaluer les types de partenariats possibles, 
tout en respectant la mission et les disponibilités de chaque groupe.

La promotion de la Campagne parapluie 7 astuces pour se recharger se fait ensemble avec les membres du 
MSMQ. Les membres diffusent les outils des campagnes et les adaptent à leur couleur lorsque nécessaire. 
Chaque année à l’occasion de la Semaine nationale de la santé mentale, la première semaine de mai, le 
MSMQ et les membres offrent une programmation collective en ligne et en présentiel.

STRATÉGIE 4 :	 AVOIR DES PROJETS DE RECHERCHE ET D’ÉVALUATION COMMUNS

Grâce à un outil d’évaluation créé en partenariat avec l’équipe de Cécile Bardon et de Coralie Mercerat du 
CRISE-UQAM en 2020, le MSMQ peut évaluer la portée de ses actions en promotion de la santé mentale.

L’amélioration constante de notre travail de promotion de la santé mentale vise à mieux rejoindre la population 
et à convaincre les partenaires financiers de se joindre à la cause, en vue de pérenniser nos engagements.

Nous souhaitons remercier la firme de graphisme Médiavox, Sophie Allard, notre relationniste de presse 
ainsi que Sylvie Roche, notre réviseure linguistique, qui travaillent avec nous depuis de nombreuses années.
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3.3	  Objectif 3 : Faire connaitre notre travail à 
travers tout le Québec

STRATÉGIE 1 :	 PRODUIRE ET RAVIVER LA CAMPAGNE ANNUELLE DE PROMOTION DE LA SANTÉ MENTALE

Les objectifs de la Campagne sont :

Sensibiliser 
la population à 

l’importance de prendre 
soin de sa santé 

mentale comme de sa 
santé physique 

Faire prendre  
conscience que nous 

avons un rôle important 
dans l’amélioration et le 

maintien de notre propre 
santé mentale et de celle 

des gens qui nous  
entourent

Diffuser des moyens 
pour maintenir 
et améliorer la 

santé mentale des  
populations

La campagne parapluie de 9 ans : « 7 astuces pour se recharger »

Les « 7 astuces pour se recharger » sont le socle de nos campagnes annuelles jusqu’en 2026. Elles visent à faire 
connaitre à la population des éléments qui favorisent la bonne santé mentale à partir de contenus accessibles, 
clairs et efficaces. Elles sont issues d’une vaste revue de littérature.

Jusqu’en 2026, chacune des 7 astuces sera mise en lumière successivement.

Agir 2018-2019

Créer des liens 2023-2024

Choisir 2022-2023

Découvrir 2019-2020

Se ressourcer 2024-2025

S’accepter 2025-2026

Ressentir 2020-2022
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9 ans pour adopter les 7 astuces

En 2018-2019, l’astuce Agir a fait l’objet de la Campagne. En 2019-2020, l’astuce Découvrir était à l’honneur.

De 2020 à 2022, c’est l’astuce Ressentir qui prenait son envol. Exceptionnellement et dans le contexte de la 
pandémie, nous avons décidé avec les groupes membres de promouvoir l’astuce Ressentir pendant deux 
ans. Depuis mars 2022, l’astuce Choisir est promue.

Nous travaillons à promouvoir nos campagnes tout au long de l'année à travers divers moments forts, 
notamment à l'aide des réseaux sociaux, des tables d'informations, de conférences et de la distribution de 
matériel promotionnel.

La Campagne 2020-2022 « RESSENTIR, c’est recevoir un message » de mai 2020 à février 2022

Pourquoi avoir poursuivi cette Campagne pendant deux ans?

Parce que les recherches nous apprennent :

	· Que le fait d’accepter nos émotions, de ne pas les refouler ou les éviter et de ne pas les voir comme un 
signe de faiblesse permet un certain apaisement et une meilleure guérison à la suite d’un évènement 
difficile. Elles sont un signal, un message pour nous amener à répondre à un besoin.

	· Qu’il est important d’agir en amont, de mettre en place plusieurs stratégies pour permettre aux personnes 
de s’exprimer, de mettre des mots sur ce qu’elles vivent afin de réduire les effets préjudiciables à long 
terme d’une crise sur leur santé mentale et de favoriser leur bien-être. 

	· Que les émotions positives sont un ingrédient actif primordial pour faire face à la vie et à une crise et 
pour s’en sortir plus fort. Leurs effets bénéfiques sont mesurables sur la santé physique et mentale. 

	· Que notre capacité à reconnaitre, exprimer, comprendre et évaluer nos propres émotions et celles des 
autres contribue à notre fonctionnement en collectivité.

Nous vous invitons à jeter un œil au rapport de communication de l’an 2 de la campagne « RESSENTIR, 
c’est recevoir un message » à l’annexe 1.
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La Campagne 2022-2023 « CHOISIR, c’est ouvrir une porte » de mars 2022 à février 2023

La Campagne Choisir a débuté le 13 mars 2022 à l’occasion de la 1re Journée nationale de promotion de la 
santé mentale positive et se poursuivra jusqu’au 28 février 2023.

L’astuce Choisir a été créée à partir de la théorie de l’autodétermination. L’autodétermination est la capacité 
d’agir volontairement selon ses valeurs et ses besoins; c’est se sentir en contrôle. Faire des choix donne un 
sentiment d’autonomie et de motivation. Ces sentiments augmentent l’estime de soi, la satisfaction dans 
la vie, la créativité et permettent un meilleur bien-être général. Se sentir autodéterminé·e renforce la santé 
mentale et physique et la résistance face aux défis de la vie.

La recherche nous indique que :

	· Les jeunes à qui l’on offre 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.

La population est rejointe de mille-et-une manières tout au long de l’année :

	· Mise à la disposition d’une médiathèque ;

	· Promotion sur nos médias sociaux, infolettre, communiqué de presse, lettre d’opinion ;

	· Promotion par les groupes membres, les ambassadeurs, les relayeurs ;

	· Déploiement de divers moments forts, lancement de la Campagne, propositions d’activités à l’occasion 
de la Semaine de la santé mentale, projets jeunesse, Fête des voisins au travail, Journée de la santé 
mentale au collégial, partenariat avec la campagne Tougo ;

	· Offre de conférences et d’ateliers.

Nous vous invitons à jeter un œil au rapport de communication partiel de mars à juillet 2022 à l’annexe 2.
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Développer la Campagne 2023-2024 « Créer des liens » qui débutera en mars 2023

« CRÉER DES LIENS », c’est :

	· Faire partie d’une société accueillante

	· Développer et nourrir des relations bienveillantes qui font du bien

	· Faire des activités, avoir des projets, défendre des causes ensemble

	· Être soutenu·e dans notre cheminement et soutenir les personnes qui nous entourent

	· Savoir qu’on peut compter sur quelqu’un·e et que quelqu’un·e peut compter sur nous

	· Créer des réseaux sociaux forts tant pour les individus que pour les communautés

Nous espérons à travers cette Campagne contribuer à renforcer notre capital, car une société avec un 
capital social élevé est une société où les individus entrent très souvent en contact à travers le dynamisme 
des familles, des associations, des groupes communautaires et des rencontres informelles de voisinage par 
exemple, et où ils peuvent s’entraider d’une manière ou d’une autre.

En mai, juin et juillet, la revue de littérature a été faite ainsi que les rencontres des divers comités consultatifs 
composés d’expert·es et de chercheur·es.

La Campagne Créer des liens débutera le 13 mars 2023 à l’occasion de la 2e 
Journée nationale de promotion de la santé mentale positive et se poursuivra 
jusqu’en février 2024.
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STRATÉGIE 2 :	 FAIRE RAYONNER LA PROMOTION DE LA SANTÉ MENTALE

A.  Conférences

Au cours de l’année, le Mouvement a été sollicité pour offrir des conférences en promotion de la santé 
mentale. Plus de 1 000 personnes ont été rejointes. 

Voici des exemples de milieux où les conférences ont été offertes :

	· Université du Québec

	· CSM – Filiale de Québec

	· Institut de recherche Robert-Sauvé en santé et sécurité au travail

	· Commission de la construction du Québec

	· Collège André Grasset

	· Revenu Québec

	· CISSS Saint-Laurent

	· CHUM

	· CSN

	· Association québécoise de pédagogie au collégial

	· CEJFI

	· Eurovia

	· Maison Clotilde de Mont Laurier

	· Réseau hommes Québec Baie James

	· Services de la culture et des sports de Laval

B.  Panels

Dans le cadre d’un partenariat avec la Maison du développement durable, le MSMQ a participé à deux 
panels sur l’écoanxiété à l’occasion de la Semaine de la santé mentale, offerts au public en présentiel et par 
visioconférence.

	· Écomotions et écoanxiété : Crise environnementale, quelle place laisser à ses émotions?

	· Écoanxiété : Environnement, santé psychologique, physique et communautaire
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C.  Conférences

	· Envoi de matériel promotionnel pour une table d’information tenue dans le cadre du Rock fest pour 
la santé mentale.

	· Tenue lors du 38ème colloque de l’Association québécoise des infirmières et infirmiers en santé mentale.

D.  Présentation de nos outils et services

Nous avons été invités à présenter le réseau du Mouvement SMQ, son travail et ses outils au :

	· Regroupement des directions universitaires des Services aux étudiants du Québec (RDUSEQ) ;

	· Représentant.es des délégué•es sociaux de la CSN.

E.  Appuis

Appui de la candidature de Clic Aide pour le concours « Forces AVENIR 2022 »

Cette année, Clic Aide a mobilisé 30 étudiant•es universitaires dans un domaine lié à la santé mentale 
(p. ex., psychologie et orientation) pour offrir des suivis de types individuel, conjugal et familial en tant 
qu’intervenant.es psychosociaux.

Appui au projet « Une communauté en dialogue avec ses enfants en détresse pour prévenir le suicide »

Ce projet, présenté au FRCQC par Nathalie Maltais, inf. Ph.D. Professeure au département des sciences de 
la santé de l’UQAR, Campus de Lévis, directrice aux cycles supérieurs en sciences infirmières-Formation 
IPS SM, membre chercheure du Centre de recherche et d’intervention sur le suicide, enjeux éthiques et 
pratiques de fin de vie (CRISE) vise à produire un plan de communication pour diffuser les trois messages 
clés qui proviennent de la recherche : comprendre les concepts entourant la mort auprès des enfants de 
moins de 12 ans, normaliser la discussion de la mort et même du suicide dans l’entourage des enfants et 
savoir à quel moment consulter un professionnel.
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STRATÉGIE 3 :	 FAIRE RAYONNER NOS POSITIONS POLITIQUES

Nous souhaitons souligner que nous déplorons que des cartographies des services déjà existants ne soient 
pas faites avant la mise en place de nouveaux programmes ou projets des ministères et transmises aux 
personnes responsables. 

Cette cartographie permettrait dans un premier temps de développer un travail de concertation, de donner 
plus de ressources aux organisations déjà existantes, et de déployer ensemble les projets en respectant la 
contribution et l’autonomie de chacun. 

Malheureusement, plusieurs projets descendent dans les régions sans concertation des milieux et trop 
souvent, les responsables des projets doivent partir à la recherche, à l’aveugle, de ce qui existe déjà et trouver 
ou non le moyen de créer des ponts. 

On pense ici au projet des Éclaireurs, des Aires ouvertes, à l’arrivée des nouveaux agent•es de promotion et 
prévention, de l’ISMÉES et du projet sur la santé mentale positive déployé par l’ASPQ , entre autres. 

Tous les projets seraient plus forts s’ils étaient développés à la base en collaboration avec les 
ressources existantes.

Journée nationale de promotion de la santé mentale positive le 13 mars, un grand pas pour la promotion 
de la santé mentale

Le Mouvement SMQ a proposé à tous les partis politiques que le 13 mars devienne la Journée nationale de 
promotion de la santé mentale, il les a rencontrés pour en expliquer l’importance. 

Pourquoi une Journée nationale le 13 mars ? Parce que le contexte de la pandémie et le long confinement 
qui a débuté le 13 mars 2020 ont ouvert un riche dialogue autour de la question de la santé mentale et ont 
permis de réaliser l’importance de mettre en place des astuces et stratégies en vue de favoriser et renforcer 
la bonne santé mentale de toutes et de tous.

La Journée nationale de promotion de la santé mentale positive vise à mettre de l’avant l’importance 
d’accroître et de maintenir le bien-être personnel et collectif et de soutenir la résilience. Afin de concrétiser 
cet objectif, le projet de loi no498 (Loi proclamant la Journée nationale de la promotion de la santé mentale 
positive) a été déposé à l’Assemblée nationale le 2 décembre dernier par M. David Birnbaum, député libéral. 
Tous les partis politiques se sont dit favorables. Il a été adopté le 31 mars 2022 et sanctionné le 6 avril 2022.
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Faire rayonner à travers nos médias sociaux des positions collectives

En tant que membre de la Table des regroupements provinciaux d’organismes communautaires et 
bénévoles, nous faisons rayonner à travers nos médias sociaux des positions communes. 

Coalition communautaire en santé mentale

En tant que membre de la Coalition communautaire en santé mentale, une récente Coalition rassemblant 
quinze organisations et regroupements nationaux en santé mentale, nous avons collaboré à rencontrer les 
différents partis politiques afin de les encourager à faire de la santé mentale une priorité de la campagne 
électorale provinciale 2022 et de l’inscrire dans leur plateforme électorale.

Diffusion de communiqués de presse

Dans le cadre de nos campagnes annuelles de promotion de la santé mentale, nous diffusions quelques 
communiqués de presse qui positionnent toujours clairement l’importance de la promotion de 
la santé mentale.



Mouvement Santé mentale Québec | Rapport annuel 2021-2022 22 | Le Mouvement SMQ en action

STRATÉGIE 4 :	 FAIRE RAYONNER LARGEMENT LA PROMOTION DE LA SANTÉ MENTALE ET REDONNER SON SENS À 
LA SANTÉ MENTALE

Cet objectif vise à rejoindre un public plus large et à maintenir l’intérêt de la population tout au long de 
l’année, ainsi qu’à ce que « la santé mentale » soit bien comprise par toutes et tous.

A.  Les médias sociaux

Rappelons que le Mouvement SMQ ne travaille pas seul à promouvoir la santé mentale à travers le Québec, 
il le fait avec tous ses groupes membres qui publient sur leurs médias sociaux. Les publications sont à leur 
couleur, ce qui ne nous empêche pas lors de moments stratégiques de publier ensemble à travers le Québec 
la même information.

FACEBOOK

À partir d’une définition de persona marketing (qui détermine notre clientèle cible), certaines 
publications visent à promouvoir des astuces pour muscler sa santé mentale, d’autres font la 
promotion d’activités des groupes membres ou de partenaires et d’autres encore visent à partager 
des actualités.

↗ Augmentation de 86,6 % du nombre d’abonnements

Au 31 juillet 2021 : 	 9 524 	personnes abonnées

Au 24 juillet 2022 : 	 17 773 	personnes abonnées

↗ Augmentation de 4,6 %

Les publications sur cette plateforme sont davantage en lien avec l’actualité.

2021-2022 : 	 2 180 	personnes abonnées

2020-2021 : 	 2 084 	personnes abonnées

TWITTER

Lors de nos moments forts, comme le lancement de la Campagne annuelle, la portée peut 
dépasser les 190 000 personnes.



Mouvement Santé mentale Québec | Rapport annuel 2021-2022 23 | Le Mouvement SMQ en action

Nous utilisons deux pages pour promouvoir notre information, celle du Mouvement SMQ et celle 
de la directrice.

↗ Augmentation de 33,2 % des personnes abonnées à la page du Mouvement

↗ Augmentation de 7,1 % de relations sur la page professionnelle de la directrice

2020-2021 : 	 1 237 	personnes abonnées

2020-2021 : 	 3 618 	personnes abonnées

2021-2022 : 	 1 648 	personnes abonnées

2021-2022 :	 3 674 	personnes abonnées

Plusieurs vidéos ont été produites cette année dans le cadre de la campagne « RESSENTIR, c’est 
recevoir un message ».

Le compte a été ouvert en avril 2019 pour mieux rejoindre les jeunes.

↗ Augmentation de 31,6 % des abonné·es

↗ Augmentation de 25 % des abonné·es

LINKEDIN

YOUTUBE

INSTAGRAM

2020-2021 : 	 66 030 	vues, 	 842 	personnes abonnées

2020-2021 :	  1 762 	personnes abonnées

2021-2022 : 	 44 989 	vues, 	1 108 	personnes abonnées

2021-2022 :	  2 203 	personnes abonnées
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B.  Site Web

C’est en juin 2022 qu’un nouveau site web a été inauguré. L’objectif est de rendre plus facilement accessibles 
tous les produits et services du Mouvement SMQ. Nous remercions Fatfish pour la conception du site web 
et Rébecca Gerber-Muir pour toutes les entrées de données. 

Cette année, nous avons rejoint 70 000 personnes, un peu moins que l’année dernière où les gens vivaient 
plus de détresse psychologique liée à la pandémie. 

Nous avons travaillé au cours de l’année à la création d’un nouveau site web d’activités interactif qui sera 
inauguré à la fin de l’année 2022.

Portrait démographique

2020-2021 : 	 66,44 % 	de femmes

	 33,56 % 	d’hommes

2021-2022 : 	 67,04 % 	de femmes

	 32,96 % 	d’hommes

↘ Diminution du nombre de sessions de 15,6 %

2020-2021 : 	 109 912 	sessions pour 	79 947 	personnes utilisatrices

2021-2022 : 	 92 714 	sessions pour 	68 909 	personnes utilisatrices

Taux de rebond

2020-2021 : 	 54,34 %

2021-2022 : 	 56,29 %
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C.  Microsite Trousse 7 astuces dédié aux milieux de travail

1er août 2021 au 31 juillet 2022 :	 2 990	 personnes utilisatrices

D.  Infolettre

L’objectif de l’infolettre est de faire connaitre les actualités du Mouvement, des groupes membres et des 
partenaires et d’informer les abonné·es en leur présentant divers outils, recherches et articles pertinents. 

8 infolettres ont été publiées au cours de l’année.

↗ Augmentation de 26,7 % des abonnements

Au 31 juillet 2021 : 	 5 992 	abonné·es

Au 24 juillet 2022 : 	 7 594 	abonné·es

E.  Blogue du Mouvement

Une variété de personnes et d’organisations contribuent au blogue. L’objectif est d’avoir un contenu natif 
qui apporte un complément au matériel de promotion de la santé mentale du Mouvement SMQ.

Depuis la création du blogue, ce sont plus de 80 billets qui ont été publiés.

2020-2021 : 	 11 345 	vues

2021-2022 : 	 11 247 	vues

F.  Nourrir les liens avec les partenaires

Pour le Mouvement SMQ, les partenariats sont essentiels afin de partager les expertises, faire rayonner la 
promotion de la santé mentale et unir nos forces vers des objectifs communs. 

Nourrir les liens avec les relayeurs et les ambassadeurs est un enjeu du quotidien. 

Toutefois, cette année, un changement de personnel et un congé de maladie ont eu un certain impact sur 
le temps alloué aux liens avec ces derniers.

Association québécoise des centres de la petite enfance

En vue de préparer des activités en santé et mieux-être, le Mouvement SMQ a été invité à participer à une 
tempête d'idées afin d'intégrer aux activités des liens avec la promotion de la santé mentale.
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Association pour la santé publique du Québec

Le Mouvement a fait partie du comité consultatif de la campagne sur le Trouble du spectre  
d’alcoolisation fœtale.

Les objectifs du projet :

	· Réduire la consommation d’alcool chez les femmes enceintes ou désireuses d’avoir un enfant et réduire 
l’incidence du TSAF auprès des femmes et des enfants ;

	· Le Mouvement a été invité à collaborer en raison de sa grande expertise dans les campagnes sociétales. 
Pour le Mouvement, il est essentiel d’avoir une approche positive et non culpabilisante permettant de 
développer son pouvoir d’agir.

Des échanges ont lieu sur le nouveau projet de l’ASPQ relativement à la santé mentale positive dont l’objectif 
est d’outiller les équipes écoles à développer des environnements favorables à la santé mentale à travers 
un site Internet.

Avant de craquer

Participation au comité consultatif du projet « Aider sans filtre, pour les jeunes par les jeunes ». Ce projet 
vise à combler l’absence de soutien aux jeunes proches aidants, et ce, par une approche communautaire 
novatrice, pour les jeunes par les jeunes, dans toutes les régions du Québec.

Capsana

Nous poursuivons notre partenariat avec Capsana dans le cadre de leur campagne sociétale de prévention 
Tougo qui fait, entre autres, la promotion de la santé mentale. Le Mouvement collabore à certains contenus 
et à la production de certains outils.

Nous sommes respectivement partenaires de diffusion de nos campagnes, dont leur campagne 
sociétale Pause.

Centre RBC d’expertise universitaire en santé mentale destiné aux enfants, adolescents et adolescentes 
et aux jeunes adultes de l’Université de Sherbrooke

Nous collaborons depuis plusieurs années avec le Centre RBC qui a développé le programme d’intervention 
précoce pour les élèves qui sont à risque de développer un trouble anxieux, Hors piste. Le Centre fait la 
promotion de nos projets jeunesse. Julie Lane, Professeure à la Faculté d’éducation, Études en adaptation 
scolaire et sociale, nous a permis de recruter un stagiaire pour l’été 2022 afin de valider notre projet jeunesse 
« Sortir du cadre » et de produire un questionnaire d’évaluation du projet.

CISSS des Laurentides

Après avoir présenté nos outils et échangé sur les collaborations possibles, notre porte-parole David 
Goudreault a participé à l’ouverture d’une rencontre régionale en prévention et santé mentale des jeunes 
en faisant connaître notre travail et nos outils. De plus, ils ont utilisé une de nos vidéos en lien avec le projet 
jeunesse « Déconfine tes pensées » pour animer une activité d’écriture.
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CRISE-UQAM

Le Mouvement SMQ est membre du Centre de recherche sur le suicide et l’euthanasie (CRISE) de l’Université 
du Québec à Montréal.

De plus, le directeur du CRISE accepte de collaborer aux Campagnes annuelles de promotion de la santé 
mentale en fournissant toute l’assistance technique nécessaire pour offrir gratuitement trois webinaires 
dans le cadre de la Campagne annuelle.

Fabrique A

Fabrique A est un organisme à but non lucratif, un centre d’excellence en expérimentation d’affaires, qui 
accompagne et supporte les entreprises, les individus et leurs organisations pour optimiser leurs projets 
de transformation agile, de culture d’expérimentation et en innovation continue. Nous avons développé 
une alliance de diffusion d’information. Sur nos médias sociaux, nous avons publié les résultats d’un de leur 
sondage et nous faisons maintenant partie de leur cartographie de ressources.

Fondation Tremplin santé

La Fondation aide les camps d’été à faire la promotion des saines habitudes de vie auprès des jeunes de 
milieux socialement et financièrement défavorisés. La Fondation s’est inspirée de la Fête des voisins au 
travail du Mouvement SMQ pour créer le concours « Mille mercis », qui invitait tous les organismes de loisir 
estival pour les jeunes francophones et anglophones à travers le Canada à souligner le travail de leurs 
employé•es et à adopter de saines habitudes de vie. Le Mouvement SMQ et son groupe membre SMQ-
Chaudière-Appalaches ont collaboré à la création du concours, à la sélection des camps gagnants et ont 
offert une conférence comme prix au gagnant, un camp de Longueuil.

Fonds d’innovation pour la promotion de la santé mentale (FI-PSM), de l’Agence de santé 
publique du Canada

Nous avons fait partie du Comité d’examen par les pairs (CEP). Le CEP duquel faisait partie une de nos 
administratrices, Suzanne Lemire, a été mis sur pied pour aider à l’examen des propositions de projet 
détaillées soumises en réponse à la sollicitation ciblée pour une Phase 2 qui soutient l’adaptation, la mise 
en œuvre, l’évaluation, la mise à l’échelle et l’évaluation complète de l’intervention commencée à la Phase 
1. En novembre 2019, lors de la Phase 1, 20 projets communautaires ont été choisis pour faire la promotion 
de la santé mentale de la population en testant et en mettant en œuvre des interventions qui favorisent les 
facteurs de protection et s’attaquent aux déterminants sous-jacents de la santé mentale et de l’équité en 
matière de santé pour les enfants, les adolescents, les jeunes adultes et leurs soignants.

Les Cahiers Ma Réussite

Les cahiers Ma Réussite se veulent une aide pour outiller les jeunes de 12 à 18 ans en matière de bien-
être et d’avenir. Depuis de nombreuses années, ils soutiennent la promotion de la santé mentale du 
Mouvement SMQ en nous offrant des tarifs préférentiels pour les publicités. De plus, des groupes membres 
du Mouvement écrivent des articles dans les Cahiers.
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Groupe entreprises en santé

Le Mouvement SMQ est membre du Groupe et fournisseur de services. Nous sommes mutuellement 
partenaires de diffusion de divers évènements.

ISMÉES

L’ISMÉES est l’Initiative sur la santé mentale en enseignement supérieur (ISMÉES). Relativement au  
Plan d’action sur la santé mentale étudiante en enseignement supérieur du ministère de l’Enseignement 
supérieur (MES), ils ont reçu le mandat de développer un lieu commun d’information et de mobilisation sur 
la santé mentale étudiante pour l’ensemble des membres de la communauté de l’enseignement supérieur 
québécois (personnes étudiantes, membres des services aux étudiants, personnel enseignant, associations 
étudiantes, gestionnaires, etc.). Nous avons eu diverses rencontres d’abord pour présenter nos mandats 
respectifs et nos outils, pour échanger sur l’importance de prendre en considération les ressources en place, 
entre autres, dans le cadre d’un projet de ligne d’écoute spécifique pour les étudiant•es de cycle supérieur. 
Aujourd’hui, avec d’autres organisations provinciales en santé mentale, nous nous rencontrons de manière 
régulière pour échanger sur nos projets mutuels.

M361 Moteur d’impact

M361 se spécialise dans l’idéation et la mise en œuvre de projets sociaux d’envergure et dans l’optimisation 
des programmes gouvernementaux. Plus simplement, tous les projets qu’il porte ont un dénominateur 
commun : celui de contribuer au bien-être des communautés au Québec. Une première rencontre a permis 
d’établir des collaborations possibles qui débuteront en septembre 2022.

Maison du développement durable

La Maison du développement durable est un pôle de rencontres, d’échanges, de réflexions et d’innovations. 
Ce bâtiment a pour mission d’inspirer les citoyens, les experts et les élus. Pour la première année, nous 
avons développé un partenariat en vue d’offrir une programmation à l’occasion de la Semaine nationale 
de la santé mentale. Ensemble, nous avons fait la promotion de la programmation et le Mouvement SMQ a 
participé à deux panels sur l’écoanxiété.

Nouvelle Calédonie

Une responsable de la coordination de services en santé mentale de la Nouvelle Calédonie a rencontré la 
direction du Mouvement SMQ pour être mieux informée sur son mandat et les outils produits dans le cadre 
des Campagnes de promotion de la santé mentale afin de pouvoir évaluer avec son équipe comment ces 
derniers pourraient être adaptés à leur réalité locale.

Observatoire québécois des inégalités

L’Observatoire a mis sur pied le Projet résilience : préparer l’après-crise des plus vulnérables. L’objectif est 
d’approfondir les connaissances sur les conséquences de la pandémie et de préparer l’après-crise sous 
l’angle multidimensionnel des inégalités. Le Mouvement SMQ a fait partie d’un comité consultatif.

https://cdn-contenu.quebec.ca/cdn-contenu/adm/min/education/publications-adm/enseignement-superieur/PASME.pdf
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Okérikou

L’objectif de cette organisation est de développer une application numérique en santé mentale agricole. 
Marie-Josée Delisle aux relations publiques du Mouvement SMQ fait partie de leur comité consultatif.

Regroupements nationaux en santé mentale

Les regroupements et organisations nationaux en santé mentale ont choisi de se doter de lieux de rencontres 
biannuelles afin de s’informer de leurs dossiers importants, de partager des analyses et d’agir ensemble 
lorsque nécessaire au sujet des politiques publiques en santé mentale. Cette année, nous avons créé la 
Coalition communautaire en santé mentale dont l’objectif est de faire de la santé mentale une priorité de 
la campagne électorale provinciale 2022. Selon nous, la santé mentale est un enjeu collectif qui nécessite 
une approche globale tenant compte des déterminants sociaux qui l’affectent. En ce sens, le gouvernement 
ne peut se passer des organismes communautaires en santé mentale et de leur approche innovante s’il 
souhaite avoir un impact réel sur l’amélioration des conditions de vie portant atteinte à la santé mentale des 
personnes et des communautés partout au Québec.

Réseau de recherche en santé des populations

Le Réseau de recherche en santé des populations du Québec (RRSPQ) regroupe des chercheurs travaillant en 
santé des populations autour de six regroupements stratégiques, dont la santé mentale. Leurs efforts visent 
à identifier, comprendre et agir sur les déterminants sociaux de la santé afin d’orienter les interventions de 
santé publique et d’éclairer les politiques publiques dans le but de participer à l’amélioration de la santé des 
populations. Les collaborations interdisciplinaires, interinstitutionnelles et intersectorielles, essentielles pour 
la compréhension des problèmes de santé contemporains, sont fortement encouragées.

Être membre permet d’être à l’affût des recherches dans ce domaine.

Réseau francophone international pour la promotion de la santé (Réfips)

Le Réseau est un lieu d’échange et d’entraide pour les professionnels de la santé intéressés par la 
promotion de la santé auprès de leurs communautés respectives. Être membre permet d’être à l’affut des 
développements dans ce domaine.

Regroupement intercollégial des intervenants psychosociaux (RIIPSO) de la Fédération des cégeps

C’est en partenariat avec le Mouvement Santé mentale Québec que le RIPSO initie depuis 7 ans la Journée 
de la santé mentale au collégial, le premier jeudi de novembre. L’objectif est de lier le thème de la Campagne 
annuelle de promotion de la santé mentale à cette Journée en vue de faire connaître aux élèves des facteurs 
de protection en santé mentale.
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Table des regroupements provinciaux d’organismes communautaires et bénévoles (TRPOCB)

Le Mouvement est membre de la Table et souhaite reconnaitre le travail exceptionnel de celle-ci. Les 
rencontres de la Table des regroupements provinciaux d’organismes communautaires et bénévoles 
permettent de s’informer, de réfléchir collectivement et de prendre position face à différents dossiers tels que 
le financement des groupes par le MSSS, le travail fait par la Coalition solidarité santé, le Réseau québécois 
de l’action communautaire autonome RQ-ACA, la convention proposée dans le cadre du financement 
PSOC, les différentes campagnes, etc.

De plus, les rencontres périodiques permettent de créer des alliances avec plusieurs groupes et nous outillent 
collectivement à saisir les enjeux sociaux et politiques dans le domaine de la santé et des services sociaux et 
du communautaire. La TRPOCB permet la mobilisation et la concertation entre les différentes organisations 
qui en font partie. De plus, elle permet de développer des analyses critiques portant sur différents aspects 
entourant le système de santé et de services sociaux en général, de même que sur toute politique pouvant 
avoir un impact sur la santé et le bien-être de la population.

Cette année, les membres du CA de la Table ont décidé de poursuivre les revendications en vue d’un 
rehaussement annuel de 355 millions de dollars pour la mission des organismes communautaires autonomes 
en santé et services sociaux (OCASSS); pour l’amélioration de la structure du PSOC, afin de garantir son 
avenir; et pour l’obtention de l’indexation annuelle des subventions en fonction de la hausse des coûts de 
système des OCASSS à travers la Campagne CA$$$H.

De plus, nous sommes en lien avec de nombreux ambassadeurs, partenaires de diffusion et relayeurs des 
Campagnes annuelles de promotion de la santé mentale.



Mouvement Santé mentale Québec | Rapport annuel 2021-2022 31 | Le Mouvement SMQ en action

G.  Opération COVID

Dans le contexte de la pandémie, nous avons reçu du ministère de la Santé et des Services sociaux un 
financement pour faire de la promotion de la santé mentale en contexte de pandémie.

Le budget a contribué à :

	· parler haut et fort des 7 astuces pour se recharger et de la promotion de la santé mentale en temps de 
pandémie sur les médias sociaux ;

	· offrir gratuitement les outils promotionnels des Campagnes de promotion de la santé mentale à 
de multiples milieux à travers le Québec (écoles, milieux de la santé, milieux du travail, organismes 
communautaires) ;

	· lancer la première Journée nationale de promotion de la santé mentale positive le 13 mars 2022 ;

	· adapter la Fête des voisins au travail 2021 au contexte lié à la pandémie ;

	· mettre à jour la Trousse multimédia pour les milieux de travail  
(https://mouvementsmq.ca/trousse7astuces/);

	· rejoindre les médias ;

	· développer un site web interactif d’activités sur les 7 astuces pour se recharger.

STRATÉGIE 5 :	 AVOIR UN TRONC COMMUN DE COMMUNICATION AVEC LES GROUPES MEMBRES

La pandémie nous a donné l’élan nécessaire pour commencer des programmations et communications 
communes sur les médias sociaux.

https://mouvementsmq.ca/trousse7astuces/
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4 — Conclusion

L’équipe du Mouvement SMQ est forte, dynamique, créative, toujours au rendez-vous et on se doit de la 
remercier. La portée du travail du Mouvement SMQ est exceptionnelle étant donné la petitesse de l’équipe.

L’expertise de notre relationniste de presse Sophie Allard nous donne l’opportunité de prendre la parole à 
travers le Québec.

La synergie avec les groupes membres permet de développer collectivement de nombreux outils, de les 
promouvoir à travers le Québec, et de prendre la parole dans les médias avec la couleur des régions.

Nous souhaitons dire un immense merci à toutes les personnes qui gravitent autour du Mouvement SMQ 
sans qui il serait totalement impossible d’atteindre les mêmes objectifs. On pense aux membres du conseil 
d’administration, aux expert•es des comités consultatifs, aux bénévoles, aux contractuel•les, aux partenaires, 
aux ambassadeurs, aux relayeurs...

Nous souhaitons ralentir la cadence. Nous sommes dans une société où tout va vite, où nous valorisons le 
travail en tout temps et les heures supplémentaires. Trop souvent quand nous demandons aux directions 
des organismes membres « comment ça va ? », la réponse est malheureusement la même que dans plusieurs 
milieux : « Ça roule vite ». Malheureusement, cette valorisation malsaine de la productivité et de la vitesse a 
des effets pervers sur la santé mentale et physique des travailleuses et des travailleurs.

Afin de s’outiller collectivement en vue de reprendre un rythme de croisière sain favorisant le développement 
durable des personnes, nous proposerons en octobre 2022 une réflexion-formation collective sur le thème 
« Après quoi on court ? ». À travers cette formation, nous souhaitons faire un pas collectif vers le mieux-être et 
peut-être participer à une décélération collective.

Tous ensemble pour une bonne santé mentale !
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Annexe 1

RAPPORT DE COMMUNICATION

mai 2021 à février 2022

Campagne « Ressentir c’est 
recevoir un message »
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Une campagne annuelle de promotion de la santé 
mentale qui résonne à travers le Québec

Pendant une trentaine d’années, le Mouvement Santé mentale Québec a agi comme maître d’œuvre de 
la Semaine nationale de la santé mentale au Québec à titre de représentant de l’Association canadienne 
pour la santé mentale, jusqu’à sa désaffiliation de cette dernière en 2016. Aujourd’hui, c’est à l’occasion de la 
Semaine nationale de la santé mentale que le Mouvement lance sa Campagne annuelle de promotion de 
la santé mentale. 

	· L’objectif : sensibiliser la population québécoise à prendre soin de sa santé mentale comme on prend 
soin de sa santé physique, et ce, tout au long de l’année.

	· Les moyens : une panoplie d’outils hors ligne et en ligne pour agir en faveur de sa santé mentale et de 
celle de la population

	· Le public cible : toute la population et tous les milieux : jeunes − adultes − ainé•es − milieux de travail.

En 2017-2018, la Campagne 7 astuces pour se recharger présentait des facteurs de protection en santé 
mentale. Issues d’une vaste revue de littérature, ces astuces visent à muscler notre santé mentale et à 
favoriser la résilience individuelle et collective. 

Jusqu’en 2026, chacune des 7 astuces sera mise en lumière successivement.

En 2018-2019, l’astuce Agir a fait l’objet de la Campagne. En 2019-2020, l’astuce Découvrir était à l’honneur.

De 2020 à 2022, c’est l’astuce Ressentir qui prenait son envol. Exceptionnellement et dans le contexte de la 
pandémie, nous avons décidé avec les groupes membres de promouvoir l’astuce Ressentir pendant deux ans. 

Depuis mars 2022, l’astuce Choisir est promue. 

Agir 2018-2019

Créer des liens 2023-2024

Choisir 2022-2023

Découvrir 2019-2020

Se ressourcer 2024-2025

S’accepter 2025-2026

Ressentir 2020-2022
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Parler de santé mentale toute l’année

Le Mouvement a choisi de parler de santé mentale toute l’année. La combinaison de plusieurs méthodes 
d’intervention à différents moments de l’année permet de rejoindre davantage de personnes et de souligner 
plusieurs dimensions de la santé mentale.

DES MOMENTS FORTS POUR PARLER DE 
SANTÉ MENTALE TOUTE L’ANNÉE

DES MILLIONS DE PERSONNES REJOINTES 
Tous âges, tous milieux, à travers le Québec

Milieux scolaires • Milieux communautaires • Milieux du travail 
• Milieux de la santé • Groupes associatifs • Communautés autochtones • 

Instances municipales • Fonction publique • etc.

 
Semaine nationnale de 

la santé mentale

MAI

Intervenir auprès de la 
population pour sensibiliser 

à l’importance d’accroître 
et de maintenir le bien-être 
personnel et collectif et de 

soutenir la résilience.

 
Journée de la santé 
mentale au collégial

NOVEMBRE

Intervenir ensemble 
pour favoriser la 

bonne santé mentale.

 
Promotion dans les 

milieux jeunesse

AUTMOMNE

Donner la parole aux jeunes à 
travers la création et reconnaître 
les personnes qui interviennent 

auprès de ceux-ci.

 
Tougo

AVRIL À MARS

Un riche partenariat.

 
Fête des voisins  

au travail

Lancée en NOVEMBRE, elle se 
poursuit toute l’année

Maintenir et développer 
son réseau social, un filet de 

sécurité, et favoriser le  
mieux-être au travail.
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Poursuite du déploiement de la Campagne de 
promotion de la santé mentale 2020-2022

L’astuce RESSENTIR est mise en lumière

L’apprentissage du langage des émotions a un impact à la fois sur notre comportement social et sur notre 
bien-être psychique et physique. Les émotions sont un signal, un baromètre qui nous renseignent sur nos 
besoins. Puisque le langage des émotions est un art qui est long à apprendre, nous avons choisi de parler 
de ressentir pour une année supplémentaire, soit jusqu’en février 2022.

Alors que la première année a servi à se familiariser avec les facteurs de protection en santé mentale et à  
ressentir en temps de pandémie, la seconde année vise à aller plus en profondeur dans l’exploration  
des émotions.
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Une médiathèque sur l’astuce Ressentir

Afin de poursuivre la Campagne en 2021-2022, de nouveaux outils sont venus compléter la médiathèque : 
des vidéos d’animation, des vidéos récits de vie et une bande dessinée.

Capsules vidéo d’animation « Claude et les Émotions »
Claude est un personnage qui est face aux nécessités de base concernant les émotions : d’où viennent-elles, 
qu’arrive-t-il quand on ne les écoute pas, les différences personnelles, etc.

Six capsules ont été créées.

(https://bit.ly/3zJmqLi)

De nombreux outils ont été développés en 2020 pour promouvoir l’astuce 
« Ressentir, c’est recevoir un message ». Ils ont été développés en collégialité avec 
un comité composé de groupes membres et un comité d’experts. 

Pour la Campagne 2020-2021, une affiche, un dépliant, un aide-mémoire et des 
fiches d’animation ont été conçus.

Nombre de vues sur YouTube de mai à juillet : 	 5 729

Portée sur Facebook de mai à juillet : 			   16 K

https://bit.ly/3zJmqLi
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Vidéos « Émotions et Histoires de vie »
Différentes personnes issues de différents milieux abordent une émotion et comment elles vivent avec.

Une quinzaine de vidéos abordent ainsi la tristesse, la colère, les émotions positives, la peur, etc.

(https://bit.ly/3iUFCyP)

Nombre de vues sur YouTube de mai à juillet : 	 2 336

Portée sur Facebook de mai à juillet : 			   30 K

Bande dessinée
Tirée des capsules vidéo de Claude et les Émotions, la bande dessinée reprend le contenu des six capsules 
dans un dépliant.

https://bit.ly/3iUFCyP
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Un porte-parole tout au long de l’année

En avril 2019, le romancier, poète, chroniqueur et travailleur social David Goudreault rejoignait le Mouvement 
Santé mentale Québec en tant que porte-parole !

Engagé pour la promotion de la santé mentale, il mentionne le mandat du Mouvement Santé mentale 
Québec dans ses spectacles ainsi que dans ses chroniques sur la santé mentale dans les médias québécois. 

Les 96 K abonné•es de sa page Facebook et son implication donnent une grande visibilité au Mouvement.
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Une Campagne en préparation

FÉVRIER 2021  
Invitation aux municipalités à proclamer la promotion de la santé mentale
L’objectif de la proclamation municipale est d’inciter les municipalités à prendre conscience de l’importance 
de la santé mentale et d’en faire la promotion auprès des milieux de travail, des élu•es et de la population. En 
2021, 41 municipalités du Québec ont signé la proclamation. Elles se sont ainsi engagées à faire la promotion 
de la Campagne annuelle. 

AVRIL 2021  
Infolettre
Une infolettre est envoyée à 5 992 abonné·es qui sont invité·es à participer au lancement de la Campagne 
en ligne et à découvrir les nouveaux outils. 4 500 organisations ont reçu l’invitation par courriel.

SITE WEB  
Pages d’outils promotionnels consultées
Mai 2020 à avril 2021 : 			   36 555 	pages consultées

1er mars 2021 au 31 mai 2022 :			   16 929 	pages consultées

JANVIER 2021  
Invitation aux organisations à se préparer à participer à la 
Campagne annuelle
Des courriels promotionnels envoyés à 4 500 organisations, une Infolettre diffusée 
à 5 664 abonné·es, des publications sur les réseaux sociaux et un message à la 
une du site internet. Une diffusion par les 13 groupes membres du Mouvement.
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1ER MARS AU 31 MAI  
Promotion des outils sur les médias sociaux

Un calendrier éditorial spécifique au lancement est développé en vue de faire connaître la Campagne 
Ressentir et son contenu, et comment l’utiliser toute l’année. Pour l’occasion, nous avons créé un filtre 
Facebook que nous avons proposé aux ambassadeurs, relayeurs et membres d’utiliser.

FACEBOOK

Nombre de publications : 			   35

Nombre de publications : 			   32

Nombre de publications : 			   2

Nombre de vues : 			   11 605

Nombre de publications : 			   61

Nombre de personnes rejointes : 			   140 317

Nombre d’impressions : 			   14 235

Nombre de personnes rejointes : 			   581

Nombre d’abonné·es de plus : 			   56

Nombre d’impressions et vues : 			   6 431

TWITTER

INSTAGRAM

YOUTUBE

LINKEDIN
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Premier moment fort : À l’occasion de la Semaine 
nationale de la santé mentale

3 mai 2021, on interpelle les médias
	· Un communiqué de presse en français (https://bit.ly/3zyXmXg)

	· Une lettre d’opinion : Parlons contagion... émotionnelle (https://bit.ly/2VaufdU)

	· La revue de presse de la semaine (https://bit.ly/2Vfti3Y)

Des ambassadeurs au rendez-vous
41 organisations ambassadrices contribuent à la promotion de la Campagne annuelle.

Leur portée totale sur Facebook est de 235 K personnes.

À titre d’exemples de ce que font les ambassadeurs, SCYiBL a ajouté une section MSMQ à son site web, 
plusieurs partagent des publications concernant la Campagne annuelle sur leurs réseaux sociaux ou 
mettent un lien vers notre site web sur leur site. 

ANEB • Association pour la santé publique du Québec (ASPQ) • Association québécoise de prévention du suicide (AQPS) • Association 
québécoise des infirmières et infirmiers en santé mentale (AQIISM) • Arrimage Estrie • Avant de craquer • Bell Cause pour la Cause • 
CANEVAS • Capsana • CEGEP de Ste-Foy • Centre communautaire l’Éclaircie • Centre RBC d’expertise universitaire en santé mentale 
(Université Sherbrooke) • Centre d’Entrepreneuriat de l’Université de Montréal • Chuchotements d’éveil • Cie emploi Laurentides 
• Centre intégré universitaire de santé et de services sociaux de l’Estrie – Centre hospitalier universitaire de Sherbrooke (CIUSSS 
de l’Estrie - CHUS) (3 ambassadeurs: André Forest, psychologue et membre du conseil d’administration, Stéphanie Lemoine, 
directrice des programmes de santé mentale et dépendance, et l’équipe de proximité de la Direction de la santé publique de Lac-
Mégantic.) • Claudia-Sam Yoga • Conseil du Patronat • Espace OBNL • ESPUM (Groupe COHESION) • Fondation Lani • Fédération 
des Kinésiologues du Québec • GASO • Groupe entreprises en Santé • Impact Réadaptation • KOOL • Le Cap • Les Talents M • 
MédiaVox • Neo Collage • Observatoire Québécois des inégalités • Olympe • Phobies Zéro • RÉFIPS Amériques • Reflet de Société • 
Regroupement des aidants naturels du Québec • Réseau Carrefour emploi jeunesse Québec (RCJEQ) • Réseau Mentorat • CIBL • 
Spiritualité Santé • Union des producteurs agricoles

https://bit.ly/3zyXmXg
https://bit.ly/2VaufdU
https://bit.ly/2Vfti3Y
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Une programmation collective
Dû au contexte particulier de la Covid-19, la programmation de la Semaine a été offerte en ligne. Les 
organisations membres ont offert une programmation riche et variée. Retrouvez-la ci-bas avec la portée de 
chaque activité. 

De plus, d’autres contenus web ont été offerts chaque jour par le Mouvement et ses membres : articles, 
entrevues, lancement de la chanson , entrevues avec notre porte-parole, etc. 

166 K personnes rejointes à travers la programmation web.
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 ZOOM 	����� sur les retombées des actions du Mouvement 
	 À l’occasion du lancement de la Campagne annuelle du 3 au 9 mai 2021

	Portée médiatique estimée des publications, articles, entrevues	 + 20 3M

Portée des médias sociaux des 40 ambassadeurs du Mouvement SMQ	 + 235 K

Visiteurs du site Web du 2 au 9 mai 2021					     6 K

Pages visitées sur notre site web en mai 2021			   + 28 K

Portée de nos publications en mai 2021					     + 115 K

Abonné·es à la page de notre porte-parole David Goudreault		  + 96 K

Personnes rejointes par nos groupes membres		  	 + 22 K

Personnes atteintes à travers la programmation Web du lancement	 + 139 K

Personnes rejointes par les activités hors programme			   + 15 K

Proclamations municipales 					     41
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Lancement d’un concours sur les médias sociaux 
sur le thème de la campagne RESSENTIR

JUILLET 2021
La population a été invitée à travers les médias sociaux à participer à un concours en lien avec les vidéos 
Émotions et Histoires de vie.

***CONCOURS*** 🙌

Le fait de reconnaître, accepter et vivre nos émotions contribue à la résilience.

Dans notre série de vidéos Émotions et Histoires de vie (https://bit.ly/3jKqNAN), nous avons rencontré une 
diversité captivante de personnes au sujet des émotions: en passant par un rappeur qui parle de la colère, 
une infirmière qui raconte sa peur au travail et une femme autochtone qui décrit la joie dans sa vie et sa 
communauté ! Chacun·e nous explique comment il/elle observe, accueille, et identifie ses émotions pour 
ensuite choisir comment agir face à celles-ci.

🤔 Quelle vidéo vous interpelle le plus ?

🥰 Courrez la chance de gagner le roman Ta mort à moi, ainsi que l’un des CD de l’album Le Nouveau 
Matériel de notre porte-parole David Goudreault, qu’il aura dédicacé !

Il suffit de trouver un titre alternatif à une vidéo qui vous a marquée dans la série Émotions et Histoires de vie. 

Envoyez votre idée de titre à : communication@mouvementsmq.ca 

Vous avez jusqu’au 31 août 2021. 

Voir les vidéos ici : (https://bit.ly/3jKqNAN)

https://bit.ly/3jKqNAN
mailto:communication@mouvementsmq.ca
https://bit.ly/3jKqNAN 
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Deuxième moment fort : Projet jeunesse 12-30 ans 
« Parlons émotions »

SEPTEMBRE 2021 À JANVIER 2022
Le projet « Parlons Émotions » (https://mouvementsmq.ca/projets/jeunesse-parlons-emotions/) lié à l’astuce 
« Ressentir » a été créé pour les écoles et les milieux jeunesse. Le projet, pour les adolescent·es de 12 à 17 ans, 
et pour les jeunes adultes de 18 à 30 ans, vise à leur transmettre le goût d’en apprendre davantage sur leurs 
émotions et à les conscientiser à l’importance de prendre soin de leur santé mentale. 

Pour les 12 à 17 ans, nous avons proposé une fiche d’activités portant sur notre série de vidéos d’animation 
« Claude et les émotions ».

Pour les 18 à 30 ans, nous avons collaboré avec le RIIPSO (Réseau intercollégial des intervenants psychosociaux) 
pour créer une grille d’animation à utiliser dans le cadre de la Journée de la santé mentale au collégial. 
Les activités étaient liées aux capsules vidéo « Émotions et histoires de vie » et des capsules « Claude et 
les émotions ». 

Cette année, dans le cadre de ce projet, le Mouvement SMQ et ses organisations membres ont décidé de 
reconnaître le travail exceptionnel des enseignant•es et des personnes intervenantes ayant participé au 
projet en leur décernant un certificat et en présentant publiquement de courtes entrevues faites avec ces 
dernier•es lors de la Journée de la promotion de la santé mentale positive, le 13 mars 2022. 

(https://www.youtube.com/watch?v=FfB9C6B7sFs&list=PLBpeR-Eku_JXHG_WwfN-
mZdAPlF0jGKaX&index=2&t=57s)

https://mouvementsmq.ca/projets/jeunesse-parlons-emotions/
https://www.youtube.com/watch?v=FfB9C6B7sFs&list=PLBpeR-Eku_JXHG_WwfN-mZdAPlF0jGKaX&index=2&t=57s
https://www.youtube.com/watch?v=FfB9C6B7sFs&list=PLBpeR-Eku_JXHG_WwfN-mZdAPlF0jGKaX&index=2&t=57s
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Publications sur le site Web du Mouvement Santé mentale Québec 
Nombre de pages vues : 			   4 969

Nombre de vues uniques :			   4 047

Publications sur les médias sociaux

FACEBOOK

Nombre de publications : 			   32

Nombre de publications : 			   12

Nombre de publications : 			   42

Nombre de personnes rejointes : 			   137 990 

Nombre d’impressions : 			   20 472

Nombre de personnes rejointes

TWITTER

LINKEDIN

Nombre de publications : 			   16

Nombre de personnes rejointes : 			   1 088

  • sur la page du Mouvement : 			   7 455

  • sur la page de la directrice, Renée Ouimet : 	 3 645

INSTAGRAM
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Troisième moment fort : La Fête des voisins au travail

 L’objectif de la Fête des voisins au travail est de favoriser les liens en vue de diminuer les tensions, réduire le 
stress, favoriser la satisfaction et la motivation et renforcer le sentiment d’appartenance. Grâce aux outils 
mis en ligne pour les travailleuses et travailleurs, tout est accessible pour organiser la Fête. Des prix sont à 
gagner pour les équipes qui y participent. 

Un guide de promotion de la Fête, clé en main, était accessible sur le site www.fetedesvoisinsautravail.ca. 

Nous pouvions y retrouver les outils suivants :

	· 	Une invitation à célébrer la Fête des voisins au travail ;

	· La présentation de la Fête ;

	· 	Trois conseils pour une Fête mémorable ; 

	· Des idées pour célébrer en équipe en ligne ou en personne ;

	· Une vidéo d’invitation à partager ;

	· 	Un sondage à mener auprès des employé•es pour choisir une initiative à mettre en place ;

	· 	Des idées pour contribuer à développer l’initiative choisie ;

	· 	Une vidéo de la Fête des voisins expliquée par l’équipe du Mouvement Santé mentale Québec.

Dans le cadre de cette édition, nous avons proposé un sondage à faire dans son milieu de travail en vue 
d’encourager la mise en place d’une nouvelle initiative pour favoriser le mieux-être au travail. Le sondage 
permettait à l’équipe de choisir entre deux initiatives: 

1.	 Reconnaitre davantage les forces et les bons coups. La reconnaissance au travail favorise le bien-être 
professionnel, donne le sentiment d’être apprécié•e, augmente la motivation et facilite les relations 
dans une équipe.

OU

2.	 	Déterminer les irritants au travail, pour trouver des solutions en équipe. L’initiative est basée sur le 
principe du « caillou dans le soulier » qui peut être retiré. Les irritants au travail peuvent devenir une 
importante source de stress, et d’en parler en groupe contribue à trouver des solutions pratiques pour 
améliorer le milieu de travail.

http://www.fetedesvoisinsautravail.ca
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Publications sur les médias sociaux

FACEBOOK DU MOUVEMENT SMQ

Nombre de publications : 			   40

Nombre de personnes rejointes : 			   314 425 

FACEBOOK DE LA FÊTE DES VOISINS AU TRAVAIL

Nombre de publications : 			   15

Nombre de publications : 			   12

Nombre de personnes rejointes : 			   3 579 

Nombre d’impressions : 			   1 149

TWITTER

Nombre de publications : 			   15

Nombre de personnes rejointes

Un communiqué de presse a été envoyé sur le fil de presse.

Nombre de publications : 			   15

Nombre de personnes rejointes : 			   2 162

INSTAGRAM

  • sur la page du Mouvement : 			   1 601

  • sur la page de la directrice, Renée Ouimet : 	 3 645

LINKEDIN
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Ambassadeurs
36 ambassadeurs ont invité leurs allié•es à faire la Fête des voisins au travail à travers leurs médias sociaux.

Voici des exemples de publications du Groupe Entreprises en santé :



Mouvement Santé mentale Québec | Rapport annuel 2021-2022 52 | Annexe 1

Quatrième moment fort : Journée de la santé 
mentale au collégial

NOVEMBRE 2021

La 7e édition de cet événement provincial s’est tenue le deuxième jeudi de novembre 2021.

Le RIPSO, Réseau intercollégial des intervenants psychosociaux, est porteur du projet. Le Mouvement Santé 
mentale Québec fait partie du comité organisateur de cette journée. 

Tous les cégeps du Québec ont été invités à « Parler émotions » avec les étudiant•es. Pour ce faire, ils ont reçu 
une affiche et un guide d’animation.

Un partenariat développé avec la Fédération des cégeps 
en 2016 permet d’inviter chaque année tous les cégeps 
du Québec à organiser une journée de sensibilisation 
relative à la Campagne annuelle de promotion de la santé 
mentale du Mouvement.
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TOUGO tout au long de l’année

Tougo est la plus vaste campagne de promotion de saines habitudes de vie au Québec.

Le Mouvement a été partenaire de rédaction à plusieurs reprises cette année.

Les contenus sur le site montougo.ca en 2021- 2022 en partenariat avec le Mouvement SMQ

	· L’art, ça fait du bien! (22 mars 2022)

	· 	10 activités zen à faire près de chez soi (23 mars 2021)

	· Messages de gratitude (13 avril 2021)

	· 	L’empathie : 4 façons de la développer (31 août 2021)

	· L’art de ne rien faire (18 mai 2021)

	· 	Se sentir en vacances… sans l’être ! (29 juin 2021)
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S’évaluer pour continuer

Un questionnaire de satisfaction
Chaque année, un questionnaire de satisfaction est mis en ligne afin de connaître le niveau d’appréciation 
des outils de la Campagne annuelle de promotion de la santé mentale ainsi que les modes d’utilisation 
de ces derniers. 

Ce sont les organisations et les personnes qui commandent les outils de la Campagne et qui participent aux 
activités qui sont sollicitées.

Les commentaires reçus permettent d’ajuster annuellement nos stratégies de communication. Nous 
demandons également aux participant•es à nos ateliers de remplir un questionnaire d’évaluation à la suite 
de la rencontre.

Une évaluation comparative
Pour donner suite aux divers moments forts de la Campagne, un rapport de communication est rédigé 
permettant d’évaluer le taux de pénétration et de le comparer aux années précédentes. 

Sont répertoriés :

	· le nombre d’outils d’information commandés, distribués et consultés en ligne ;

	· les médias rejoints ;

	· le nombre d’activités réalisées ainsi que la variété de ces dernières ;

	· 	l’impact de nos médias sociaux et de ceux des groupes membres et ambassadeurs ;

	· la population rejointe ;

	· etc. 
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Annexe 2

RAPPORT DE COMMUNICATION

mars 2022 à juillet 2022

Campagne « Choisir, c’est 
ouvrir une porte »
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Parler de santé mentale toute l’année

Le Mouvement a choisi de parler de santé mentale toute l’année. La combinaison de plusieurs méthodes 
d’intervention à différents moments de l’année permet de rejoindre davantage de personnes et de souligner 
plusieurs dimensions de la santé mentale.

DES MOMENTS FORTS POUR PARLER DE 
SANTÉ MENTALE TOUTE L’ANNÉE

DES MILLIONS DE PERSONNES REJOINTES 
Tous âges, tous milieux, à travers le Québec

Milieux scolaires • Milieux communautaires • Milieux du travail 
• Milieux de la santé • Groupes associatifs • Communautés autochtones • 

Instances municipales • Fonction publique • etc.

 
Semaine nationnale de 

la santé mentale

MAI

Intervenir auprès de la 
population pour sensibiliser 

à l’importance d’accroître 
et de maintenir le bien-être 
personnel et collectif et de 

soutenir la résilience.

 
Journée de la santé 
mentale au collégial

NOVEMBRE

Intervenir ensemble 
pour favoriser la 

bonne santé mentale.

 
Promotion dans les 

milieux jeunesse

AUTMOMNE

Donner la parole aux jeunes à 
travers la création et reconnaître 
les personnes qui interviennent 

auprès de ceux-ci.

 
Journée nationale de 
promotion de la santé 

mentale positive

13 MARS

Agir au niveau des divers 
paliers de gouvernement, 

des décideurs, des personnes 
intervenantes, des médias et 

lancer la Campagne annuelle. 

 
Tougo

AVRIL À MARS

Un riche partenariat.

 
Fête des voisins  

au travail

Lancée en NOVEMBRE, elle se 
poursuit toute l’année

Maintenir et développer 
son réseau social, un filet de 

sécurité, et favoriser le  
mieux-être au travail.
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L’astuce CHOISIR mise en lumière

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 les choix sont limités ; 

	· Se sentir autonome ; 

	· 	Avoir un sentiment de motivation et de contrôle internes ; 

	· Se sentir compétent•e ; 

	· 	Prendre le risque de renoncer à une chose au profit 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.

Choisir, c’est pouvoir ouvrir une porte et se sentir autodéterminé·e

	· Les jeunes à qui l’on offre 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.

L’autodétermination est la capacité d’agir volontairement selon ses valeurs et ses besoins; c’est se sentir en 
contrôle. Faire des choix donne un sentiment d’autonomie et de motivation. Ces sentiments augmentent 
l’estime de soi, la satisfaction dans la vie, la créativité et permettent un meilleur bien-être général. Se sentir 
autodéterminé·e renforce la santé mentale et physique ainsi que la résistance face aux défis de la vie. 
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Une médiathèque sur l’astuce CHOISIR

Affiches

Dépliants imprimés et Web
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Fiches d'animation

Capsules vidéos « Duos de choix »
David Goudreault discute d'autodétermination avec des spécialistes de divers milieux dans le cadre de 
l'astuce CHOISIR.

Quatre capsules ont été créées : jeunesse, milieu de travail, enjeux de société et ainé•es.

(https://youtube.com/playlist?list=PLBpeR-Eku_JXT4FiPBXlwubnw33JYNL7f)

https://youtube.com/playlist?list=PLBpeR-Eku_JXT4FiPBXlwubnw33JYNL7f
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Capsule vidéo d'animation « Claude et les choix »
Le personnage Claude est de retour dans une capsule créée spécialement pour l'astuce CHOISIR !

(https://youtu.be/Aj-wdYzvcMA)

Webinaire « L'autodétermination, une vitamine pour le cerveau »
Animé par monsieur Jacques Forest, professeur au département d'organisation et ressources 
humaines de l'UQAM.

(https://youtu.be/FEVtmAPS8vs)

https://youtu.be/Aj-wdYzvcMA
https://youtu.be/FEVtmAPS8vs
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Un porte-parole tout au long de l’année

En avril 2019, le romancier, poète, chroniqueur et travailleur social David Goudreault rejoignait le Mouvement 
Santé mentale Québec en tant que porte-parole !

Engagé pour la promotion de la santé mentale, il mentionne le mandat du Mouvement Santé mentale 
Québec dans ses spectacles ainsi que dans ses chroniques sur la santé mentale dans les médias québécois. 

Les 124 000K abonné•es de sa page Facebook et son implication donnent une grande visibilité au Mouvement. 

David Goudrault a animé avec brio le lancement de la Campagne CHOISIR c’est ouvrir une porte ainsi que 
quatre Duos de choix, de riches entrevues en lien avec l’astuce CHOISIR.



Mouvement Santé mentale Québec | Rapport annuel 2021-2022 63 | Annexe 2

Une campagne en préparation

AOÛT 2021 À DÉCEMBRE 2021 
Rédaction et création des outils promotionnels
Tous les outils produits sont validés par nos membres participant au comité Campagne et par les chercheur•es 
et expert•es des comités consultatifs.

JANVIER 2021 
Invitation aux organisations à se préparer à participer à la 
Campagne annuelle 
Des courriels promotionnels envoyés à 4 500 organisations, des publications sur les réseaux sociaux et un 
message à la une sur le site internet. Une diffusion par les 13 groupes membres du Mouvement.

JUIN 2021 À SEPTEMBRE 2021  
Recherche de contenu et comités consultatifs
Juliane Kenneth, étudiante à la maîtrise en santé publique à l’université Mc Gill, a 
travaillé au Mouvement SMQ à titre de stagiaire en vue de faire une vaste revue 
de littérature sur l’autodétermination, le concept au cœur de l’astuce CHOISIR. 

Avec la personne responsable de la Campagne, elles ont interpellé expert•es 
et chercheures en vue de constituer des comités consultatifs jeunesse, ainé•es, 
travail et population générale. Le mandat de ces personnes est de nous faire 
connaître les sujets incontournables à aborder en lien avec l’autodétermination 
et de valider le contenu des outils promotionnels.

A
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JANVIER 2021 
Invitation aux municipalités à proclamer la première Journée nationale de 
promotion de la santé mentale positive
L’objectif de la proclamation municipale est d’inciter les municipalités à prendre conscience de l’importance 
de la santé mentale et d’en faire la promotion auprès des milieux de travail, des élu•es et de la population. En 
2022, 97 municipalités du Québec ont signé la proclamation de cette première journée. Elles se sont ainsi 
engagées à faire la promotion de la Campagne annuelle. 

Voici ce que les municipalités ont proclamé :

Considérant que le 13  mars  2022 est la première Journée nationale de la promotion de la santé 
mentale positive ;

Considérant que le 13 mars 2020 – date de la déclaration de l’état d’urgence sanitaire au Québec du fait 
de la menace grave à la santé de la population que constituait la pandémie de la COVID-19 – représente 
un moment clé de la prise de conscience par la société québécoise de l’importance de la santé mentale 
positive et de son soutien continu ;

Considérant que la promotion de la santé mentale positive vise à accroitre et à maintenir le bien-être 
individuel et collectif de la population et à favoriser la résilience ;

Considérant qu’il a été démontré que par leurs initiatives diverses, les municipalités peuvent jouer un rôle 
de premier plan pour favoriser la santé mentale positive de leurs concitoyennes et concitoyens ; 

Considérant que le Mouvement Santé mentale Québec et ses organismes membres lancent le 
13 mars 2022 leur Campagne annuelle de promotion de la santé mentale sous le thème CHOISIR, C’EST 
OUVRIR UNE PORTE ;

Considérant que le Mouvement Santé mentale Québec offre au cours de la Campagne de nombreux 
outils favorisant le renforcement de la santé mentale de la population du Québec et utilisables tout au 
long de l’année ; 

Considérant que dans le contexte de la pandémie, les individus, les organisations et les collectivités ont 
besoin, plus que jamais, de s’outiller pour favoriser la santé mentale ;

En conséquence, le conseil municipal proclame la Journée nationale de la promotion de la santé mentale 
positive et invite toutes et tous les citoyens et citoyennes ainsi que toutes les organisations et institutions de 
votre municipalité à faire connaitre les outils de la Campagne annuelle de promotion de la santé mentale 
sous le thème CHOISIR, C’EST OUVRIR UNE PORTE.
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JANVIER 2022 
Infolettre
Une infolettre est envoyée à 7 000 abonné·es qui sont invité·es à participer au lancement de la Campagne 
en ligne et à découvrir les nouveaux outils. 

Mise en ligne de tous les outils promotionnels de la Campagne sur le site Web

FÉVRIER  
Appel d’ambassadeurs
Une cinquantaine d’organisations ont répondu à l’appel et s’impliqueront dans la promotion de la Campagne 
au cours de l’année.

Arrimage Estrie • Association pour la santé publique du Québec • Association québécoise de prévention du suicide • Association 
québécoise des infirmières et infirmiers en santé mentale • Canevas • Capsana • Cégep de Sainte-Foy • Centre communautaire 
• l’Éclaircie • Le CAP • Centre d’intégration en emploi Laurentides • Centre d’expertise universitaire en santé mentale • 
Centre d’entrepreneuriat de l’Université de Montréal • CISSS des Laurentidesl • Chuchotements d’éveil • CIUSSS de l’Estrie – CHUS • 
Claudia-Sam Soul Coaching • Coalition des psychologues du réseau public québécois • COHÉSION • Élodie Latreuille • ÉquiLibre • 
Fédération des kinésiologues du Québec • La Fondation Lani • Grands Frères Grandes Sœurs • Groupe entreprises en santé • Kool • L’Ensoleillée • 
MédiaVox • Observatoire québécois des inégalités • Phobies-Zéro • Reflet de Société • Réseau des carrefours jeunesse-emploi du Québec • 
Réseau Mentorat • Revenu Québec • SCYiBL • Société de recherche en orientation humaine • Spiritualitésanté • Transitio

À PARTIR DU 1er MARS  
Promotion des outils sur les médias sociaux

SEMAINE DU 3 MARS  
Envoi du communiqué de presse sur le fil de presse et sollicitation des médias
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Premier moment fort : Journée nationale de 
promotion de la santé mentale positive

Le 13 mars est maintenant dédié à cette Journée, elle vise à rappeler l’importance de la promotion de la 
santé mentale positive et à lancer la Campagne annuelle.

Le lancement a été fait en ligne avec David Goudreault comme animateur. Plus de 500 
personnes étaient en ligne pour participer à ce lancement que vous pouvez visionner ici : 
(https://www.youtube.com/watch?v=FfB9C6B7sFs&t=72s).

Les invité•es étaient : 

	· Monique Boniewski, présidente du Mouvement Santé mentale Québec, celle qui a semé la graine à 
partir de laquelle cette Journée a vu le jour ;

	· Marie-Philip Dufresnes de Santé mentale Québec-Chaudière-Appalaches ;

	· Des élu•es municipaux qui expliquaient la place de la promotion de la santé mentale dans les 
municipalités ;

	· Le député David Birnbaum qui a déposé le projet de loi pour que le 13 mars devienne une Journée 
nationale de promotion de la santé mentale positive ;

	· Le ministre délégué à la Santé et aux Services sociaux, Lionel Carmant ;

	· Renée Ouimet, directrice du Mouvement Santé mentale Québec ;

	· Claudine Grisé, responsable de la Campagne, qui a présenté l’astuce CHOISIR c’est ouvrir une porte. 

Ce lancement a été aussi un moment pour reconnaitre des intervenant•es et enseignant•es qui ont à 
cœur la santé mentale des jeunes. Nous avons été accompagnés tout au long de l’événement par la très 
talentueuse Florence K.

Les commentaires des personnes qui ont participé à ce lancement allaient dans le sens suivant : quel baume 
pour le cœur que d’entendre parler de santé mentale d’une manière positive.

https://www.youtube.com/watch?v=FfB9C6B7sFs&t=72s
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 ZOOM 	����� sur les retombées des actions du Mouvement 
	 À l’occasion de la JNPSMP du 13 mars 2022

	Portée médiatique estimée des publications, articles, entrevues	 15 M

Proclamations municipales					     99

Pages visitées sur notre site Web en mars 2022			   25 K

Portée de nos publications en mars 2022					     190 K

Participant·es à notre événement en ligne					    + 500

Visionnements de l’enregistrement de l’événement			    21

https://youtu.be/FfB9C6B7sFs
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Deuxième moment fort : À l’occasion de la Semaine 
nationale de la santé mentale

La Semaine nationale de la santé mentale constitue le second moment fort de notre Campagne de 
promotion de la santé mentale positive.

2 au 8 mai 2022 Une programmation collective en ligne
Dû au contexte particulier de la Covid-19, une partie de la programmation de la Semaine a été offerte en ligne 
pour une seconde année. Les groupes membres ont offert une programmation riche et variée. Retrouvez-la 
ci-bas avec la portée de chaque activité. 

De plus, d’autres contenus web ont été offerts chaque jour par le Mouvement et ses membres : articles, 
entrevues, lancement de la chanson 7 c’est la recette, entrevues avec notre porte-parole, etc. 
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 ZOOM 	����� sur les retombées des actions du Mouvement 
	 À l’occasion de la SNSM du 2 au 8 mai 2022

	Portée médiatique estimée des publications, articles, entrevues	 12 M

Participant·es aux activités de la programmation virtuelle collective 
gratuite du Mouvement et de ses organismes membres			   1 148 

Pages visitées sur notre site Web		  			   6 279

Portée de nos publications		  			   33 K

Distribution d'outils		  • Affiches		  	 12 K 
		  • Dépliants		  	 56 K

https://www.mouvementsmq.ca/documents/Prog_collective_SNSM_2022.pdf
https://www.mouvementsmq.ca/sites/default/files/affiche_choisir_11x25.5_fr_print.pdf
https://www.mouvementsmq.ca/sites/default/files/msm_depliant_fr_print_0_1.pdf
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Troisième moment fort : Promotion dans les 
milieux jeunesse

Le projet Sortir du cadre vise à rejoindre les jeunes de 12 à 25 ans. 

(https://mouvementsmq.ca/projets/sortir-du-cadre/)

C’est une invitation lancée aux intervenant·es, enseignant·es et aux jeunes. Le projet vise à s’interroger 
sur quelques questions fondamentales qui permettent une meilleure connaissance de soi et de son 
environnement pour stimuler l’autodétermination.

Objectifs :

	· accroître les connaissances des jeunes à propos de l’autodétermination comme facteur de protection de 
la santé mentale et leur capacité à s’autodéterminer ;

	· accroître la capacité des jeunes à identifier les obstacles à leur autodétermination pour favoriser leur 
pouvoir d’agir ;

	· favoriser un échange entre pairs.

Le projet Sortir du cadre invite à réfléchir à une, à deux ou aux trois questions suivantes en présentant une 
photo et un très court texte : 

	· Que signifie pour toi être toi-même ? 

	· Qu’est-ce qui t’empêche d’être toi-même ? 

	· Qu’est-ce qui t’aide à être toi-même ?

Septembre est le moment fort pour lancer un 
projet jeunesse pour les 12-25 ans sur le thème 
de la Campagne. Pour y arriver, le travail doit 
débuter bien avant.

Un comité consultatif composé d’expert•es et 
de chercheur•es a été mis sur pied afin de faire 
une tempête d’idées sur le projet jeunesse et 
d’en valider son contenu par la suite. Un stagiaire, 
Rémi Paré Beauchemin, étudiant à la maîtrise en 
psychoéducation, a grandement collaboré en faisant 
une revue de littérature, en testant le projet auprès 
de jeunes et d’intervenant•es et en proposant une 
grille d’évaluation du projet.

https://mouvementsmq.ca/projets/sortir-du-cadre/
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Que ferons-nous avec les photos et les textes ? Nous les utiliserons aux fins suivantes :

	· 	Page Instagram : Pour partager la réflexion, une page Instagram sera dédiée au projet. On y présentera 
une exposition collective des photos et des textes remis. 

	· 	Exposition itinérante : Une grande exposition itinérante sera organisée à travers le Québec en 
collaboration avec nos organismes membres et nos partenaires jeunesse. Le vernissage de l’exposition 
se tiendra à l’occasion de la Journée nationale de promotion de la santé mentale positive, le 13 mars 2023, 
en mode hybride (présence et virtuel). 

Note : Le nombre de photos retenues pour l’exposition tournante sera limité. Le choix des photos se fera 
par tirage au sort. Le calendrier présentant les dates et lieux des expositions régionales sera transmis à 
l’ensemble des participant·es. 

C’est un projet clé en main. Sur le site du Mouvement SMQ, on retrouve :

	· un guide de participation ;

	· un guide d’animation ;

	· un plan des rencontres ;

	· des activités pour susciter la réflexion ;

	· un formulaire pour soumettre le projet ;

	· un questionnaire d’évaluation.
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TOUGO Une campagne sociétale annuelle

TOUGO est la plus vaste campagne de promotion de saines habitudes de vie au Québec. Lancé chaque 
année en mars, le défi se poursuit toute l’année à travers trois dimensions : 

	· la nutrition ;

	· l’activité sportive ;

	· l’équilibre de vie.

Le Mouvement Santé mentale Québec collabore au contenu de la section Équilibre à divers 
moments de l’année.

 ZOOM 	����� sur les retombées des actions du Mouvement 
	 À l’occasion de la SNSM du 2 au 8 mai 2022

Utilisateurs·trices du site internet					     1 M

Comptes		  			   12 K

Abonné·es		  			   271 K

Engagements		  			   118 K

Impressions		  			   1 M

Abonné·es aux infolettres		  			   324 K

Nombre de reprises où nos astuces ont été mises de  
l’avant au cours de l’année.		  			   7

Pages vues		  			   3 M
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