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Améliorer votre qualité de vie, une étape a la fois

Soutenir votre santé mentale en tant que personne 2ELGBTQIA+

Votre identité peut étre une source importante de force, de lien
et de fierté. En méme temps, d’autres facteurs externes peuvent
influencer la facon dont vous vivez votre quotidien. On parle ici
des déterminants sociaux de la santé, comme les attitudes
sociales, les milieux de travail, les attentes culturelles et acces
a des ressources de soutien, qui peuvent tous avoir un impact
sur votre santé et votre mieux-étre mental.

De nombreuses personnes 2ELGBTQIA+ vivent des expériences
qui peuvent exercer une pression supplémentaire sur leur
santé mentale. Cela refléte 'impact de la stigmatisation, de

la discrimination et des obstacles aux soins encore présents
aujourd’hui. Les psychologues parlent souvent de stress
minoritaire, soit la tension constante liée au fait d’évoluer
dans des environnements ou l'acceptation, la sécurité ou la
compréhension ne sont pas toujours garanties. Avec le temps,
des expériences comme la discrimination, la peur du rejet ou le
besoin de cacher certaines facettes de soi peuvent peser sur le
plan émotionnel.

Au Canada, les études montrent que plus de la moitié des
jeunes 2ELGBTQIA+ rapportent des préoccupations accrues
en matiere de santé mentale, et plusieurs vivent des périodes
de détresse importante comparativement a leurs pairs
hétérosexuelle-s. Derriére ces chiffres, il y a des personnes
qui composent avec des situations complexes au travail, a la
maison, dans leurs relations et dans leur communauté. En
paralléle, ces expériences ne racontent pas toute [histoire. De
nombreuses personnes 2ELGBTQIA+ développent des réseaux
de soutien solides, une grande conscience de soi, des formes
d’expression créatives et des communautés qui valorisent
lauthenticité et le sentiment d’appartenance.

Le mieux-étre mental est influencé par plusieurs éléments,
dont l'identité, la culture, les relations familiales, les
expériences au travail et les liens communautaires. Chaque
parcours est unique, et il n’existe pas une seule facon de
prendre soin de sa santé mentale. Se batir une boite a outils
qui aide a rester ancré-e, connecté-e et soutenu-e peut faciliter
le maintien du mieux-étre au fil du temps.



Comprendre le stress, l'identité et
'intersectionnalité

Les expériences au sein de la communauté 2ELGBTQIA+ ne se
vivent pas de facon isolée. Plusieurs personnes portent des
identités multiples, qui influencent leur vécu et la maniére dont
elles sont pergues. On parle alors d’intersectionnalité. Par
exemple, les expériences des personnes de la diversité sexuelle
et de genre peuvent varier considérablement selon qu’elles
appartiennent aussi a d’autres groupes (personnes racisées,
personnes en situation de handicap, personnes vivant avec le
VIH, personnes neurodivergentes, selon le revenu, etc.).

Certaines personnes peuvent faire face a des couches de stress
supplémentaires que d’autres ne vivent pas. Ces pressions
peuvent se manifester au travail, dans la famille, dans les
milieux de soins et dans les espaces sociaux, parfois de facon
subtile, mais cumulative.

Parmi les sources de stress fréquentes :

« la peur de la discrimination ou du rejet

« la pression de cacher ou d’atténuer certains aspects
de son identité dans certains contextes

« des expériences d’intimidation, de harcélement
ou d’exclusion

« un manque de représentation ou de modeéles
« destensions culturelles ou familiales liées a 'identité

« des obstacles a l'acces a des soins affirmatifs

Ces expériences peuvent s’accumuler et affecter le mieux-étre
émotionnel. Avec le temps, cette pression peut aussi se
manifester au quotidien, par exemple par des difficultés a
dormir, une tension constante, une tendance a se remettre
en question dans les interactions sociales ou une fatigue
émotionnelle.

Votre identité peut aussi s’entrecroiser avec d’autres
dimensions de votre vie, comme la culture, la race, l'identité
autochtone, le handicap, la religion, le statut migratoire ou
l’age. Ces identités combinées peuvent influencer le sentiment
d’appartenance, 'accés au soutien et les expériences de
discrimination ou d’acceptation. Trouver des espaces ou vous
vous sentez respecté-e et soutenu-e peut faire une réelle
différence pour votre santé mentale. Prendre soin de son
mieux-&tre ne se limite pas a gérer le stress : cela inclut aussi
des relations et des environnements qui permettent de se
sentir en sécurité, reconnu-e et pleinement soi-méme.

Soutenir votre santé mentale en tant que personne 2ELGBTQIA+

Des pratiques quotidiennes pour soutenir
votre mieux-étre mental

La santé mentale se construit a travers les expériences et les
habitudes du quotidien. De petites actions, répétées avec
constance, peuvent créer un sentiment de stabilité et de
confiance en soi au fil du temps.

Les liens de soutien comptent parmi les facteurs les plus
protecteurs. Passer du temps avec des personnes qui
respectent et valident votre identité peut réduire de facon
importante le sentiment d’isolement et le stress.

Vous pouvez trouver ces liens dans des groupes
communautaires 2ELGBTQIA+, des forums en ligne, des
événements de la Fierté, des organismes de défense des droits
ou simplement dans des moments partagés avec des proches.
Méme une seule relation de soutien peut faire une différence.
Dans plusieurs de ces espaces, le soutien se construit
collectivement. De nombreuses personnes 2ELGBTQIA+
s’entraident et se soutiennent entre elles. Pratiquer l'allié-es
au sein des communautés, des milieux de travail et des cercles
sociaux peut renforcer le mieux-étre collectif. Parfois, étre
entouré-e de personnes qui comprennent sans explication
peut étre profondément apaisant.

Votre relation a votre identité est aussi importante.
L'exploration identitaire peut évoluer tout au long de la vie.
Certaines personnes ressentent une clarté tot, d’autres
découvrent de nouvelles facettes d’elles-mémes
progressivement. Laisser de la place a ce processus, sans
pression, peut soutenir 'acceptation de soi et la confiance.

Activités qui peuvent nourrir le sentiment d’identité et
d’appartenance:

« découvrir Uhistoire et les récits des communautés
2ELGBTQIA+

+ s’engager avec des livres, ceuvres, films ou contenus
qui reflétent votre vécu

+ souligner des moments importants comme la Fierté
ou des étapes personnelles

« serapprocher de communautés qui partagent des aspects
de votre identité

En plus des environnements et des relations de soutien, la
facon dont vous réagissez au stress dans votre quotidien joue
aussi un réle important dans la protection de votre santé
mentale. Développer quelques pratiques qui vous aident a
vous sentir ancré-e peut faciliter la gestion des situations
difficiles lorsqu’elles se présentent. Cela peut inclure :



Observer comment le stress se manifeste pour vous. Soyez
attentif-ve aux premiers signes, comme la tension physique,

les difficultés a dormir, le sentiment d’&tre constamment sur

le qui-vive, le retrait social ou 'épuisement émotionnel.
Reconnaitre ces signaux tot permet de réagir avec bienveillance
avant que le stress ne s’accumule.

Choisir des environnements qui soutiennent votre mieux-étre.
Les milieux de travail, la famille, les cercles sociaux et les
espaces en ligne influencent tous votre sentiment de sécurité
et votre aisance a étre vous-méme. Lorsque possible,
privilégiez les environnements ol vous vous sentez respecté-e
et soutenu-e, et envisagez de poser des limites ou de réduire
votre exposition aux espaces qui vous épuisent.

Prendre soin de votre santé physique. Un sommeil régulier,
une alimentation nourrissante, le mouvement et le temps passé
a extérieur contribuent a réguler la réponse au stress du corps
et a soutenir I’équilibre émotionnel. Ces habitudes n’ont pas
besoin d’étre parfaites pour étre bénéfiques.

Accorder du temps au repos et a la récupération. Créer

des moments de calme pendant des périodes occupées ou
exigeantes peut aider a prévenir 'épuisement. Des activités
comme |’écriture, Pexpression créative, la méditation, la
musique, les loisirs ou le temps passé dans la nature peuvent
vous aider a vous ressourcer.

Pratiquer des autosoins intentionnels. Cela peutinclure
poser des limites avec des personnes ou dans des situations
qui drainent votre énergie, porter attention a votre
consommation d’alcool ou de substances en période de
stress, et choisir des activités qui vous reconnectent a votre
corps et a votre esprit, comme les étirements, les exercices de
respiration ou le mouvement.

Naviguer son identité au travail

Se sentir respecté-e et inclus-e au travail contribue souvent

a renforcer la confiance, le sentiment d’appartenance et

la satisfaction globale. En paralléle, certaines personnes
2ELGBTQIA+ rencontrent encore des défis comme les
microagressions, le manque de représentation ou l'incertitude
quant a la sécurité de partager certains aspects de leur identité.

Si vous ressentez du stress lié a la dynamique du milieu
de travail, certaines stratégies peuvent aider :

« repérer des collegues qui démontrent de l'ouverture et
de linclusion

« explorer les ressources offertes au travail, comme les réseaux
d’employé-e-s, les initiatives en diversité ou les occasions de
mentorat

Soutenir votre santé mentale en tant que personne 2ELGBTQIA+

+ poser des limites lorsque des conversations ou des
comportements sont inconfortables

« documenter les situations de discrimination ou de
harcelement afin de pouvoir demander du soutien aupres
des ressources humaines ou de la direction, au besoin

De nombreuses organisations poursuivent leurs efforts
pour devenir plus inclusives. Les progres se font souvent
graduellement, et trouver des espaces de soutien au sein de
votre milieu de travail peut améliorer concrétement votre
expérience au quotidien.

Quand un soutien émotionnel peut
étre utile

Tout le monde traverse des périodes de stress, d’incertitude
ou de fatigue émotionnelle. Lorsque les défis deviennent plus
lourds, demander du soutien peut étre une démarche saine
et proactive.

Vous pourriez envisager d’aller chercher un soutien
supplémentaire si vous remarquez :

- des sentiments persistants d’anxiété, de tristesse ou
de surcharge

« des difficultés a dormir ou a vous concentrer
+ une baisse de motivation ou d’énergie
« un sentiment croissant d’isolement ou de déconnexion

« un stress continu lié a votre identité, a vos relations ou a
votre milieu de travail

Le soutien peut prendre différentes formes. Les échanges avec
des proches de confiance qui valident votre vécu, les groupes
de soutien entre pairs et le counseling professionnel peuvent
tous apporter du soulagement et de nouvelles perspectives.

Un-e professionnelle de la santé mentale peut offrir un espace
confidentiel pour explorer vos préoccupations, développer des
stratégies d’adaptation et renforcer votre résilience. Pour
certaines personnes 2ELGBTQIA+, consulter une personne qui
comprend la diversité sexuelle et de genre ou qui pratique des
soins affirmatifs peut favoriser un sentiment de respect, de
compréhension et de sécurité pour s’exprimer librement.



Du soutien est offert grace a votre PAEF

Votre Programme d’aide aux employé-e's et a leur famille (PAEF)
propose un soutien confidentiel pour plusieurs défis pouvant
influencer le mieux-étre, notamment le stress, les
préoccupations liées a l'identité, les pressions au travail et les
difficultés relationnelles.

Les services du PAEF sont offerts sans frais pour vous et les
membres admissibles de leur famille. Selon vos besoins et vos
préférences, le soutien peutinclure:

« du counseling professionnel pour discuter de préoccupations
personnelles ou professionnelles

« du coaching axé sur le mieux-étre, la résilience et les
transitions de vie

« des ressources numériques et des outils en ligne pour
développer des stratégies d’adaptation

- des références vers des ressources communautaires lorsque
du soutien spécialisé est utile

Faire appel a un service de counseling peut sembler étre une
grande étape, surtout si vous n’avez jamais consulté
auparavant. Plusieurs personnes constatent qu’une seule
conversation peut apporter de la clarté, du réconfort et des
pistes concrétes pour aller de 'avant. Vous pouvez également
demander a consulter une personne ayant de ’expérience
aupreés des personnes 2ELGBTQIA+ ou partageant un vécu ou
un contexte similaire.

Vous n’avez pas besoin d’attendre qu’une situation devienne
accablante. Du soutien est disponible dés que vous souhaitez
en parler, renforcer votre mieux-étre ou explorer de nouvelles
fagons de gérer le stress.

@ Nous attendons vos questions, commentaires ou suggestions. N’hésitez pas a nous écrire a 'adresse : lignesdevie@homewoodsante.com
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