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LA SANTE MENTALE DES HOMMES

Les hommes et les femmes éprouvent souvent le méme
genre de troubles mentaux, mais la différence est que les
hommes sont beaucoup moins enclins a parler de leurs
difficultés et de leurs sentiments. Les idées précongues sur
la masculinité et les préjugés auxquels font face les hommes
qui demandent de l'aide relativement a un trouble de santé
mentale persistent. Lorsqu'ils ignorent leurs problémes de
santé mentale ou les passent sous silence, le manque de
communication qui en résulte peut entrainer la détérioration
de leur état et aggraver leurs troubles mentaux.

Voici quelques faits concernant les hommes canadiens et
leur santé mentale:

* Environ 10 % des hommes éprouvent des probléemes de
santé mentale au cours de leur vie®.

* Environ un million d’hommes souffrent de dépression grave
chaque année?.

* En moyenne, 4 000 personnes se suicident au Canada
chaque année et, de ce nombre, 75 % sont des hommes3.

* Le taux de suicide des autochtones est deux fois supérieur
3 celui de la moyenne nationale, et celui des hommes
Inuits, 11 fois supérieur*.

* Les homosexuels ont un taux de dépression, d'anxiété, de
suicide, d'automutilation et de toxicomanie plus élevé que
celui de leurs homologues hétérosexuels®.

* Le Nunavut, les Territoires du Nord-Ouest, le Yukon,
le Nouveau-Brunswick, le Québec, la Saskatchewan et
l'Alberta sont les provinces affichant, en ordre décroissant,
le taux de suicide le plus élevé®

Pourquoi en est-il ainsi? Pourquoi si peu d'hommes
consultent-ils un professionnel de
la santé pour résoudre leurs \Si
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problémes de santé mentale?




La santé mentale des hommes

Conjoncture en matiére de santé mentale des hommes

La conjoncture en matiére de santé mentale des hommes a
atteint un point critique dans notre Histoire; il serait donc
temps d'élaborer des stratégies nationales pour répondre
aux besoins d'un nombre croissant d‘hommes qui souffrent
de troubles de santé mentale.

Les mythes rattachés a la santé mentale sont trés répandus.
En outre, les hommes qui demandent de |'aide pour une
affection mentale font d'autant plus l'objet de stigmatisation
que cela est souvent considéré comme un signe de faiblesse.
En effet, selon ce mythe, les « vrais hommes » ne demandent
pas d'aide et n'abordent pas de sujets tabous comme
l'anxiété et la dépression. Les hommes font souvent face a
un autre préjugé de la part de leurs homologues masculins :
ceux qui éprouvent des problemes de santé mentale
constituent un poids pour ceux qui n‘en souffrent pas
puisque les hommes devraient pouvoir contrdler et gérer
leurs sentiments. Peu importe le préjugé en cause, nous
devons cesser d'humilier les hommes en leur faisant croire
qu'ils sont incompétents lorsqu’ils expriment le désir
d'obtenir de l'aide pour régler leurs problemes de santé
mentale. Sans soutien et empathie, les hommes continueront
a souffrir en silence et leurs troubles mentaux s'aggraveront...

Alors, que pouvez-vous faire pour défendre le droit des
hommes a la santé mentale?

Relever les défis en matiére de santé mentale des hommes

Lorsque nous examinons notre capacité individuelle a
soutenir et a faciliter le changement, nous nous rendons
compte que nous pouvons faire plusieurs choses pour
influencer l'opinion en matiére de santé mentale des
hommes. En devenant les allié-e-s de ceux qui ont besoin
d'aide ou qui demandent de l'aide, nous leur offrons un
réseau de soutien sécuritaire, impartial et solidaire.

L'un des plus grands défis a relever lorsque vient le temps
d'aider les hommes a régler leurs problemes de santé
mentale est de les encourager a parler ouvertement et en
toute confiance de leurs problémes. Les hommes sont
généralement conditionnés a ne pas parler de leurs émotions
ou a agir de fagon émotionnelle. En tant que personne
proche, vous devez toujours étre a l'affut des signes et des
symptdmes pouvant indiquer qu'un homme de votre
entourage éprouve des problémes de santé mentale. Bien

que les changements de comportements de courte durée
soient courants et ne donnent pas immédiatement lieu de
s'alarmer, si ces changements persistent et durent plus de
deux a quatre semaines, il peut s'agir d'un signe de trouble
de santé mentale. Voici quelques signes pouvant indiquer la
présence de probléme de santé mentale:

1. Changement de personnalité : ils ont de sautes d'humeur
et font preuve de colére excessive, d'hostilité ou adoptent
un comportement violent ; ils sont incapables de faire face
a des problémes mineurs et de vaquer a leurs occupations
quotidiennes.

2. Ils éprouvent de 'anxiété excessive ou sont dépressifs
pendant de longues périodes, ils ne s'intéressent plus a
des passe-temps ou a des activités sociales auxquels ils
s'adonnaient auparavant.

3. Ils consomment plus d'alcool, de médicaments ou de
drogues, et cela commence a affecter leur travail et leur
vie personnelle.

4. Vous remarquez une différence notable dans leur capacité
de penser clairement et d'articuler leurs pensées de
maniére cohésive.

5. Leurs habitudes de sommeil et alimentaires ont beaucoup
changé (ils mangent plus ou moins que d’habitude et
semblent donc plus fatigués et irritables).

6. Ils peuvent avoir des idées étranges ou grandioses, des
illusions ou des hallucinations, et méme des pensées ou
des paroles suicidaires.

Veuillez noter que ces signes peuvent également constituer
des symptdmes de maladie physique. Il est donc important
de ne pas poser de diagnostic et de consulter un médecin,
un professionnel de la santé qualifié ou un conseiller en
santé physique ou mentale. Que pouvez-vous faire si vous
remarquez certains des signes et symptdmes mentionnés
ci-dessus?

Promouvoir la santé mentale des hommes

Maintenant que vous comprenez mieux les défis que les
hommes doivent relever en matiére de santé mentale et des
différents signes et symptdmes qu'ils peuvent manifester,
que pouvez-vous faire ou que peut faire votre entreprise
pour promouvoir la santé mentale des hommes?



La santé mentale des hommes

1. Informez-vous. Vous devez tout d'abord comprendre ce a
quoi les hommes font face quand il s'agit de leur santé
mentale. Les organismes locaux de santé pour les hommes
peuvent vous aider a parfaire vos connaissances.

2. Demandez-lui ce que vous pouvez faire. I peut étre difficile
pour quiconque de parler de ses probléemes de santé
mentale. En lui demandant ce que vous pouvez faire,
vous pourrez commencer a lui offrir du soutien de fagon
adéquate.

3.Soyez a l'écoute. Il faut beaucoup de courage pour parler de
sa santé mentale. L'écoute constitue un des moyens les plus
puissants pour aider quelqu'un, car cela lui permet de
réfléchir et de parler de ses difficultés.

4. Ne le blamez pas et ne le jugez pas. En le jugeant et le
blamant, vous ne faites qu’empirer les choses et pouvez
l'empécher d'en parler ou de demander de |'aide. Le meilleur
soutien que vous pouvez lui prodiguer est d'étre empathique
et compatissant.

5. Orientez-le vers les ressources appropriées. \Jous pouvez
lui conseiller de demander de l'aide par l'entremise du
programme d'aide aux employés et a la famille, des groupes
de soutien locaux, d'un conseiller ou d'un thérapeute. Bien
que vous ne puissiez pas déterminer la gravité de son cas,

il est important de vous assurer qu'il est en sécurité et
conscient de ses options, dont les traitements offerts par les
centres internes et externes. Mais assurez-vous de toujours
lui demander en premier lieu ce qu'il en pense.

6. Soyez optimiste et encourageant. Rassurez-le, dites-lui qu'il
s'agit d'un probléme médical et qu'il n'est pas le seul a en
souffrir. Dans la mesure du possible, offrez-lui votre soutien

et facilitez-lui 'acces aux traitements et le temps nécessaire
pour assister a ses rendez-vous.

7.Prenez soin de vous. Vous ne pourrez aider qui que ce soit
si vous étes vous-méme épuisé-e émotivement. Protégez,
avant tout, votre propre santé physique et mentale.

Les hommes ne sont pas les seuls a souffrir de la stigmatisation
rattachée a la santé mentale; mais ils peuvent étre réticents a
discuter de leurs problemes ou a demander de l'aide en raison
de leur conditionnement. En tant que société, nous pouvons
lutter ensemble contre les préjugés a propos de la santé
mentale et encourager les gens a discuter ouvertement de
leurs problemes. Plus nous sommes a l'aise d'en parler,
meilleure sera notre société. Aidez les hommes de votre
entourage en défendant leurs droits, en faisant éclater les
mythes rattachés a la santé mentale et en prenant leur défense
lorsqu'ils sont le plus vulnérables.
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Nous attendons vos questions, commentaires ou suggestions. N'hésitez pas a nous écrire a 'adresse :

lignesdevie@homewoodsante.com

Pour obtenir plus d'information, veuillez vous adresser a nos représentants des Services aux clients, a votre disposition 24 heures sur 24, sept jours

par semaine, en frangais ou en anglais. Tous les appels sont strictement confidentiels.

1866 839-7897
1 866 838-2025 (Toll-Free English)
Suivez-nous sur Twitter @HomewoodSante
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