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RAPPORT D’ACTIVITÉS 

 
Conférence "Rechargeons-nous !"  

22 et 23 octobre 2024 EN ABITIBI-TÉMISCAMINGUE 
 

7 ASTUCES POUR SE RECHARGER  
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Une journée qui a porté ses fruits en région !  

 
Le 22 et 23 octobre 2024, l’hôtel Le Noranda de Rouyn-Noranda a accueilli une journée et soirée 
conférence intitulée « 7 astuces pour se recharger », organisée par la RAIDDAT en collaboration avec le 
Mouvement Santé mentale Québec et le CISSS de l’Abitibi-Témiscamingue. Cette initiative visait à 
promouvoir la santé mentale positive auprès de la communauté régionale. L’événement a réuni un public 
varié, désireux de renforcer ses connaissances sur les moyens concrets de maintenir un bien-être 
psychologique. 
Mme Renée Ouimet, directrice du Mouvement Santé mentale Québec, a dirigé cette conférence inspirante 
en partageant des stratégies de recharge émotionnelle et sociale. Voici un aperçu de la conférence et de 
ses temps forts. 
 
Aperçu de la Conférence 
 
L’événement a débuté par des mots de bienvenue et un rappel de l'importance de la santé mentale, à 
travers des initiatives portées par des partenaires comme le Réseau d’Éclaireurs et le RAIDDAT. François 
Vézina, du CISSS-AT, a souligné que chaque individu peut jouer un rôle actif dans la promotion de la santé 
mentale au quotidien. 
Présentation des « 7 astuces pour se recharger » 
Mme Ouimet a captivé l'audience en introduisant des concepts concrets et applicables liés à la santé 
mentale positive, notamment : 

• S’accepter : Apprendre à reconnaître et valoriser ses forces. 
• Se ressourcer : Trouver ses espaces de recharge personnelle. 
• Créer des liens : Développer et entretenir des relations significatives. 

Tout au long de la conférence, les participants ont été invités à inscrire leurs réflexions 
personnelles dans une feuille divisée en huit cases, un exercice introspectif favorisant la mise en 
pratique immédiate des enseignements. 

 
 
Engagement et Participation du Public 
 
L’interactivité a été au cœur de la journée et de la soirée, avec plusieurs moments d'échanges. Des activités 
collaboratives comme la création d’un arbre des forces, où chacun pouvait partager une force de sa 
communauté, ont favorisé la cohésion. Les participants ont également répondu à des questions en temps 
réel via des outils numériques, encourageant un dialogue ouvert et dynamique. 
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Retombées et Réactions des Participants 
 
L’accueil réservé à la conférence a été extrêmement positif, comme en témoigne l’évaluation des 
participants : 

• 92 % ont affirmé avoir acquis de nouvelles connaissances. 
• 87 % ont exprimé leur intention d’utiliser les outils découverts dans leur milieu professionnel. 

 
Les commentaires des participants soulignent la richesse des échanges et l’inspiration tirée de cette 
rencontre : 

• « Une conférence enrichissante et pleine d’outils concrets ! » 
• « Merci pour cette belle journée qui nous donne envie de continuer à promouvoir la santé 

mentale autour de nous. » 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Conclusion 
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Cette journée et soirée, s’inscrivant dans la mobilisation régionale pour la santé mentale, a permis de 
renforcer les liens entre divers acteurs de la communauté. Les discussions ont mis en lumière 
l’importance de maintenir un équilibre entre performance et bien-être, tout en cultivant un sentiment 
de cohérence et de sens. 
Remerciements 
Un grand merci à Mme Renée Ouimet pour sa présence inspirante, ainsi qu’aux nombreux partenaires et 
participants qui ont contribué au succès de cet événement. Cette conférence a démontré qu’ensemble, il 
est possible de promouvoir efficacement une santé mentale positive et de créer des espaces où chacun 
peut se recharger. 
Nous espérons que cette soirée aura insufflé à tous une énergie renouvelée et des outils concrets pour le 
futur. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Invitation 
 
Nous encourageons chacun à poursuivre cette démarche en découvrant davantage sur les initiatives du 
RAIDDAT et du Mouvement Santé mentale Québec. Continuons à bâtir une communauté forte, où la 
santé mentale est une priorité partagée par tous. 
 

 

 


