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MON PLAN D’ACTION

ME RETABLIR A MON RYTHME

Qu’est-ce que le rétablissement ?
Est-ce que tout le monde peut se rétablir ?

Comment se rétablir ?




OBJECTIFS DES LIVRETS

Cette série de livrets est congue spécialement pour
accompagner les personnes ayant des troubles psychiques.

Elle offre un soutien pratique dans votre parcours de
rétablissement, pour :

e Mieux comprendre votre condition

e Fournir des stratégies concretes pour gérer vos
symptomes

» Renforcer votre autonomie et votre capacité d'action

e Faciliter la communication avec vos proches et les
professionnels de santé

COMMENT LES UTILISER

Chaque livret aborde un aspect spécifique en lien avec la
santé mentale et propose des exercices, des réflexions et
des informations utiles.

e Choisissez les livrets pour lesquels vous étes motivés

* Vous n'étes pas obligés ni de les remplir, ni de les lire
entierement

» N'hésitez pas a les utiliser comme des outils de dialogue

[l n'y a aucune obligation de tout remplir ou de tout lire. Ces
livrets sont congus comme des outils flexibles, adaptables a
vos besoins et a votre état d'esprit du moment. Ne vous
culpabilisez pas si vous n'utilisez qu'une partie du contenu
ou si vous avez besoin de faire des pauses dans votre
lecture. Certaines ressources vous parlerons, d’autres non.
Chaque parcours est unique, le simple fait de vous intéresser
a ces livrets est déja une étape positive !



Qu'est-ce que le rétablissement ?

« Le rétablissement est une attitude, une maniére de
prendre conscience au fil de la journée et d’affronter les
défis qui se présentent a moi. [...] Savoir ce que je ne
peux pas faire me permet de mieux voir les nombreuses
possibilités qui s’offrent encore a moi. » Ppatricia Deegan, 1996
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COMMENT ACCOMPAGNER LE RETABLISSEMENT ?

La réhabilitation psychosociale est efficace car elle met
I'accent sur les forces et les capacités de l'individu, implique
activement la personne dans son processus de
rétablissement, et s'adapte a ses besoins spécifiques. Cette
approche favorise lI'autonomie et améliore la qualité de vie.
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Alors, prét-e a te lancer ?



C’EST QUOI LE RETABLISSEMENT ?

« Le rétablissement en santé mentale est un processus
complexe qui implique plusieurs dimensions
interdépendantes. » Nicolas Franck, 2018

Rétablissement
clinique

Rétablissement
personnel

Rétablissement Rétablissement
social fonctionnel

|| existe autant de définitions du rétablissement que de
personnes

* Ne pas réduire le rétablissement a la disparition des
symptomes

» C'est la personne concernée qui "se sent rétabli", ce ne
sont pas les autres qui le décident

e Se sentir rétabli n'est pas forcément : travailler, étre en
couple, etc.



Est-ce que tout le monde peut se
rétablir ?

On peut méme en faire son métier : pair-aidant
0 U On peut méme changer de vie et d'environnement
On peut méme étre plus sur de nous et heureux

Les difficultés s’atténuent généralement avec le temps,
d’autant plus que I'on s’investit dans son rétablissement !

Je suis
plus calme
utes et serein

comprends
plus rien



Comment se rétablir ?

Se rétablir nécessite une prise de conscience de
I'interdépendance de tous les domaines de la vie.

Juaw 980\
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Il s'agit d’avancer étape par étape pour un mieux étre
et un mieux vivre, et ¢a s'apprend !



QU’EST-CE QUI AIDE DANS CE PROCESSUS ?

S'impliquer dans des Développer un
programmes d'entraide systeme de soutien
mutuelle (amis, proches, etc.)
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Maintenir sa

(manger sain, sport) de détente, etc.
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Prendre du temps pour
santé physique les loisirs, des moments

V.

(Exprimer sa créativité\ (-
pour partager ses
émotions et son

k expeérience )

nature, etc.)

Exprimer sa spiritualitée
(ex : religion, méditation,

V.

e Espoir en l'avenir = possibilité de faire des choix

e Acceptation du trouble = une expérience parmi d'autres

o Etre une personne = ne pas se résumer a un trouble ou

des symptomes

e Pouvoir d'agir = augmente petit a petit en exercant du

controle sur sa vie
e Controle sur les symptomes = développement de
stratégies pour étre moins perturbé

e S’engager dans des projets = lancer des actions qui ont

du sens permet aussi de retrouver un statut social et

d'appartenance a la communauté



QUELS OBJECTIFS POURSUIVRE ?

Quel type de relations voulez-vous avoir avec votre famille ?

Quel genre d’amitiés souhaitez-vous entretenir ?

Que voulez-vous faire de votre temps libre ?

( )

\ Y,

Quel genre de travail (rémunéré ou bénévole) souhaitez-vous faire ?

Souhaitez-vous reprendre vos études ?




QUELS OBJECTIFS POURSUIVRE ?

Comment souhaitez-vous exprimer votre créativité ?

Quels sont les domaines de la vie ou vous vous sentez le
plus satisfait ?
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Que voulez-vous changer ?
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CHOISIR 1 OU 2 OBJECTIFS ET FAIRE UN PLAN

Mon objectif n°1:

C

Actions a mettre en place pour qu'il se réalise :
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Mon objectif n°2 :

C

Actions a mettre en place pour qu'il se réalise :
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