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Message de

Justine Hendricks

Ce numéro spécial du magazine AgriSuccés de FAC porte sur votre santé mentale et sa protection.

Les intervenants du secteur agricole et agroalimentaire canadien travaillent sans relache a procurer
des aliments a toute la population canadienne et composent avec des défis sans précédent. FAC en
est consciente. Nous savons aussi qu’il est parfois difficile de concilier les exigences de votre
exploitation et vos besoins en lien avec la santé mentale. Apreés tout, si les cultures sont arrivées

a maturité, cette récolte représente votre gagne-pain.

Or, votre bien-étre est tout aussi important que vos produits. Quand les exploitations prennent de
l'expansion, les producteurs n‘ont aucune honte a demander de I’aide pour les récoltes. Il devrait en
aller de méme pour votre santé mentale. Lorsque vous étes a bout de souffle, n’hésitez pas a vous
appuyer sur les outils qui se trouvent a votre disposition et 8 demander I’aide de votre réseau pour
pouvoir poursuivre vos activités quotidiennes sans négliger votre santé et votre bien-étre.

Si vous sentez le poids du monde sur vos épaules, sachez que vous n’étes pas seul. En fait, 75 %

des agriculteurs composent avec des niveaux de stress allant de moyens a élevés. A FAC, nous
considérons que le succes réside dans le soutien apporté a nos clients et a I'industrie. Nous espérons
que le présent numéro du magazine AgriSuccés vous fournira les ressources dont vous avez besoin,
maintenant ou dans I’avenir, pour passer a I’étape suivante et demander de I’aide au besoin.

Nous vous invitons a le lire attentivement. Si une personne de votre connaissance ou vous-méme
traversez une période difficile, sachez qu’il y a du soutien a votre disposition.

Justine Hendricks, présidente-directrice générale

Financement agricole Canada
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CONTRIBUTEURS

KIM SHEPPARD, REDACTRICE EN CHEF

Spécialiste des communications basée en Ontario, Kim posséde
une riche expérience dans le domaine de |'élevage des animaux
et s'intéresse a I'ensemble de I'agriculture canadienne et a la
communication scientifique. Elle fournit des services de rédaction
et d’édition au sein de la communauté universitaire et pour
I'ensemble des secteurs agricoles.

JENNIFER GLENNEY
Jennifer est une rédactrice indépendante située en Ontario.
Elle aime écrire sur tous les sujets liés a l'agriculture.

PETER GREDIG

Peter a une formation en technologies agricoles et en
développement d'applications Web. Il pratique I'agriculture pres
de London, en Ontario.

REBECCA HANNAM

Inspirée par les racines agricoles de sa famille, Rebecca offre

des services a la pige comme professionnelle en communications,
et elle est spécialisée en agriculture et en affaires. Elle vit dans

le sud de I'Ontario.

KRISTEN KELDERMAN

Kristen a grandi sur la ferme laitiere de sa famille en Ontario.
Cette professionnelle de la santé mentale a obtenu sa maitrise en
psychologie et en neurosciences et santé mentale du King's
College de Londres.

EMILY LEESON

Rédactrice agricole de la cote est, Emily a grandi en Nouvelle-
Ecosse dans une petite ferme située dans la montagne du Sud de
la vallée d’Annapolis. Elle vit et travaille toujours dans cette région.

MATT MCINTOSH

Journaliste a la pige et professionnel de la communication
spécialisé en sciences et en agriculture, Matt travaille également a
I'exploitation céréaliere familiale située dans le sud-ouest de
I'Ontario.

ELLWOOD SHREVE

Ellwood est journaliste au Chatham Daily News et couvre
I'actualité de la région Chatham-Kent et de ses environs depuis
une trentaine d'années.

MYRNA STARK LEADER

Spécialisée en agriculture, Myrna, basée a Kelowna, en
Colombie-Britannique, est une auteure primée, une photographe
et une professionnelle des communications.
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Aucune entreprise n’est a I'abri des événements imprévus qui
mettent a ’épreuve les gestionnaires et les employés. Le travail
supplémentaire, le stress et 'incertitude peuvent mettre la santé
mentale et physique en péril.

Il peut s’agir d’un feu de grange, d’'un événement météorologique
marquant comme une inondation ou une tornade, ou méme d’une
maladie comme la grippe aviaire. Tout défi inattendu de cette
ampleur déclenche une vague de stress pour les gestionnaires
d’exploitations agricoles et une charge de travail supplémentaire
pour toute I’équipe.

Une communication claire et honnéte

Réagir a une crise, surtout si elle est inattendue et ne s’est jamais
produite auparavant, peut mener a I’épuisement. Les gestionnaires
sont souvent ceux qui portent le fardeau des préoccupations et du
stress. Cependant, dans ces moments difficiles, il est
particuliéerement important de prendre des nouvelles de la famille
et des employés, de les tenir informés et de se soutenir
mutuellement sur le plan de la santé mentale.

Pour prendre soin de votre santé mentale et de celle de votre
équipe, il faut étre proactif et maintenir une bonne
communication. Le Dr Dan Siegel a inventé 'expression « nommer
pour apprivoiser ». Des recherches montrent que le fait de
remarquer et de nommer votre état émotionnel peut réduire
considérablement le sentiment de stress.

Il n’y a pas de mal & étre honnéte sur la gravité de la situation et les
répercussions potentielles sur les horaires de travail et la

rémunération.

“MENTS
SAJOU

AU STRESS
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Elaborer un plan

Mettre en place un plan d’intervention le plus rapidement possible
aide a apaiser les craintes et les préoccupations de I’équipe. Le plan
permet a toute ’équipe de se sortir de I’état de choc initial et
d’avancer vers une résolution de la crise. S’il est évident que
I’équipe aura du travail supplémentaire, expliquez comment cela se
déroulera afin de réduire I’'incertitude au minimum pour les
employés. Si des ressources humaines supplémentaires sont
nécessaires, faites preuve d’ouverture a ce sujet et sur la fagon dont
cela pourrait fonctionner.

Faire une pause

Vivre dans un état permanent de stress et d’anxiété est néfaste pour
la santé et insoutenable. Le fait de vous retirer temporairement
d’une situation de crise accablante vous permet de rester en
controle de vos émotions et de remettre vos idées en place pour
prendre les bonnes décisions. Allez faire une promenade, amenez
les enfants manger une creme glacée, éteignez tous les écrans et les
appareils ou allez prendre un café avec un ami. Ces activités
libérent des endorphines, ce qui contribue & améliorer votre
sentiment général de bien-étre.

Soutenir les autres lorsque c’'est possible

Sila crise ne se limite pas a votre exploitation, d’autres personnes
devront faire face aux mémes difficultés. Encore une fois, n'oubliez
pas que nous sommes tous solidaires, méme si nous sommes
physiquement éloignés les uns des autres. N’hésitez pas a demander
de l'aide si vous vous sentez dépassé. En plus de votre cercle de
soutien habituel, vous pouvez parler a d’autres producteurs
agricoles ou accéder a 'une des nombreuses ressources d’aide en
matiére de santé mentale offertes aux agriculteurs.
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DE TIFFANY. -
MARTINKA

PAR EMILY LEESON
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Dans le nord-est de la Saskatchewan, Tiffany Martinka exploite un
élevage de poulets a griller et une ferme céréaliére dynamiques avec son
mari Lane, ainsi que la tante et l'oncle de ce dernier. Leur quotidien est
agrémenté d’une activité complémentaire : un charmant petit troupeau
de moutons anglais Southdown Babydoll. Cette diversification récente
incarne la détermination des Martinka a trouver la joie et I’équilibre
dans leur vie.

« Nous adorons nos moutons. En plus de nous égayer, ils nous

permettent d’apprendre a nos enfants a étre responsables et a élever
des animaux », dit Tiffany. Le troupeau offre a Tiffany une agréable
distraction quotidienne pour oublier les rigueurs de la vie agricole.

Des exigences qui changent, des rdles qui évoluent

La vie d’agriculteur peut étre exigeante, surtout avec des enfants en bas
age. Les Martinka ont trois enfants. Les journées sont longues, les trajets
pour se rendre aux activités parascolaires le sont également et I'emploi
du temps varie au gré des saisons. Pour Tiffany, la clé de
I’épanouissement réside dans 'atteinte du juste équilibre entre les taches
agricoles, la poursuite de ses passions, la vie de famille et sa contribution
ala collectivité.

« J’ai toujours su que je voulais travailler en agriculture », dit-elle.
Lorsquelle était agronome au Conseil canadien du canola, puis
directrice de territoire 8 Monsanto, Tiffany voyageait beaucoup pour
le travail — et sa carriére était épanouissante sur le plan personnel.

A la naissance de son troisi¢éme enfant, atteint d’épilepsie, il est devenu
évident que sa présence a la maison et a la ferme était requise a temps
plein. « Honnétement, Cest le travail le plus difficile que jaie jamais eu »,
confie-t-elle.

Comme son mari consacre tout son temps aux différents travaux
agricoles, cest a elle qu’incombent les tiches domestiques quotidiennes.
« Nous devons faire une demi-heure de route pour aller a I’épicerie,

et cCest la méme chose pour tout le reste. Dans un endroit aussi éloigné,
gérer une famille & la ferme est un travail a temps plein. »

Tiffany trouve I’équilibre en nourrissant sa passion pour 'industrie, en
faisant la promotion de l'agriculture et en apportant sa contribution au
milieu agricole.

Ses roles de représentante de Chicken Farmers of Saskatchewan et de
Farm and Food Care Saskatchewan lui procurent une immense
satisfaction. « J'aime les gens, dit-elle. Cela me stimule d’établir des liens
avec des personnes qui partagent mes intéréts et d’assister a des réunions
ou nous discutons de nos passions — ce genre de travail me remplit
d’énergie. »


http://www.fac.ca/AgriSucces

Faire de son mieux tout en reconnaissant ses limites

' r - -
Dans sa quéte d’équilibre, Tiffany a appris que 'on ne peut pas tout faire. Tro uve r I eq u I I I b re
Elle a intégré des stratégies pratiques a sa routine quotidienne pour q u a n d Ies d e m a n d es

s’adapter aux exigences de la vie dans une ferme familiale. « Je me

réserve des jours de bureau ot je planifie nos horaires pour que nous a bo n d e nt

puissions tout faire le mieux possible », explique-t-elle.

De plus, Tiffany entretient une vision positive des choses, tout en CQN SE I LS PO U R FAVO RIS E,R
reconnaissant les défis uniques de la vie agricole. « Il y a des moments L'EPANOUISSEMENT ET LEQUILIBRE :

ol nous pouvons accomplir beaucoup, et d’autres olt nous peinons a
atteindre le strict minimum, ce qui est tout a fait normal. Tout ce que * Faites participer vos amis et voisins d'une

nous pouvons faire, cest donner le meilleur de nous-mémes. » maniere avantageuse pour tous afin de batir votre
réseau de soutien.

Communiquer et coordonner Communiquez les horaires de diverses facons :

«Ilyaune expression que je dis presque chaque jour : “Mettons ¢a au calendriers, clavardage, notes écrites ou
calendrier”. Mon mari et moi avons des calendriers synchronisés sur nos applications afin de faciliter la coopération.

téléphones. Chaque fois qu’il y a une activité parascolaire ou que j’ai une . . o
P d aury P aue) Prenez appui sur votre individualité. Apprenez

réunion, nous I'inscrivons au calendrier », dit Tiffany. q . t fait ) ient le mi
es autres et faites ce qui vous convient le mieux.

« Tout le monde dit que la communication est essentielle, mais que faire , . .

Soyez présent. Peu importe ce que vous faites,
efforcez-vous d'y concentrer toute votre
attention.

quand on n’a pas toujours le temps de se voir en personne? Si cest inscrit
au calendrier, nous pouvons en discuter lorsque nous en avons l'occasion
et tout le monde sait ce qui se passe. »

Exprimez votre gratitude. Toutes les petites
Un village bienveillant choses qu’on apprécie s'accumulent.

Tiffany réussit grace a une version modernisée du vieil adage selon

Faites de votre mieux, mais reconnaissez que le
meilleur de vous-méme changera de jour en jour.
Et c’est parfaitement acceptable.

lequel il faut tout un village pour élever un enfant. Investir ses efforts
dans la communauté comporte des avantages pratiques pour une famille
active et prospere.

«Je discute souvent avec les voisins et je me renseigne sur les activités
parascolaires de leurs enfants. Si nous pouvons faire du covoiturage,

le temps de conduite se trouve réduit de moitié. Cela élimine beaucoup
de stress. »

Eloge de la simplicité

Si elle est active sur les médias sociaux, ou elle montre la réalité de la vie
agricole et aide le public a comprendre la provenance des aliments,
Tiffany s’efforce de ne pas se laisser piéger par les attentes élevées qui
sont souvent véhiculées sur ces plateformes.

«Jai impression que les méres de ma génération se nourrissent de
toutes ces photos d’anniversaires et d’événements qui circulent sur
Pinterest et Instagram, mais ces photos ne représentent pas ma réalité —
et Cest correct, dit-elle. Nous devons nous rappeler que nos enfants ne
voient pas tout cela — tout ce qui compte pour eux, c’est d’étre acceptés et
aimés. Je pense que nous nous imposons beaucoup de pression en tant
que meéres. Il est correct de dire non, de suivre notre propre voie et de
faire ce qui fonctionne pour nous. Les enfants s’en portent trés bien. » M

JANVIER 2024 | 5




FREINER LEPUISEMENT
PROFESSIONNEL
EN QUATRE ETAPES

PAR REBECCA HANNAM

Dre Jody Carrington

Crédit photo : Leigha Graf Photography

Pour obtenir une liste
détaillée des ressources
en santé mentale
destinées aux personnes
travaillant en agriculture,
consultez le site
fac.ca/MieuxEtre.

En cas d'urgence en
santé mentale, veuillez
composer le 911.
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Trop de travail. Pas assez de temps. Des montées d’adrénaline en alternance avec des moments
d’épuisement. Des inquiétudes et du stress qui paraissent sans fin. Sil'un de ces éléments vous
semble familier, I’épuisement professionnel et les probléemes de santé mentale pourraient

vous guetter.

Selon la Dre Jody Carrington, psychologue, auteure et conférenciére, savoir garder son calme en
période de détresse est essentiel au maintien du bien-étre émotionnel. Apprendre a maitriser nos
émotions peut nous aider a surmonter I'incertitude, la peur et le sentiment qu'il n’y a pas de fin en
vue. La Dre Carrington oftre les quatre conseils que voici pour améliorer la maitrise de nos
émotions et prévenir I’épuisement professionnel.

1. Resserrer les liens. Résistez a I'envie de vous isoler. Renouez avec vos amis, vos collegues
et vos proches. Réfléchissez aux points positifs qui ont suscité votre passion pour ’agriculture.

2. Se reposer. Des études indiquent que nous devrions consacrer 45 % de notre journée au
repos. Le sommeil est 'un des facteurs les plus importants de la régulation émotionnelle, mais le
temps de repos peut aussi inclure des activités de loisirs non professionnelles.

3. Choisir la joie. La gestion de nos émotions consiste, en partie, a choisir de voir le positif
plut6t que le négatif. Et C’est vraiment un choix. Si nous passons tout notre temps a réfléchir aux
aspects négatifs, nous ne pouvons pas ressentir la joie. Le rire déclenche des changements
remarquables dans notre corps. Quelle est la derniére fois que vous avez ri aux éclats avec votre
famille? A quand remonte la derniére fois oli vous avez dansé dans votre cuisine?

4. Pratiquer la gratitude. La gratitude est un sentiment puissant et positif. Lorsque nous
éprouvons de la gratitude, nous nous détournons du stress et des aspects négatifs pour reconnaitre
les choses qui vont bien. Essayez de prendre le temps et de faire 'effort de penser aux petites et
grandes choses qui vous inspirent de la gratitude. Réfléchissez aussi a ce qui fait que votre famille,
votre entreprise et votre collectivité sont chanceuses de vous avoir. Pensez a ce que vous faites
pour aider les autres.

Faire le premier pas

L’épuisement professionnel n’a pas de solution immédiate, et apprendre a réguler ou a gérer ses
émotions peut prendre du temps et de la pratique. Commencez par de petits changements

simples : prendre une respiration profonde, relacher la tension dans vos épaules, détendre votre
maéchoire, décoller votre langue de votre palais. Essayez d’intégrer graduellement les quatre étapes
précédentes a votre quotidien. Les habitudes peuvent étre difficiles a changer, mais c’est faisable.

Sil’'un de vos proches semble se diriger vers un état d’épuisement professionnel ou s’y trouve déja,
vous pouvez montrer I'exemple. Vous ne pouvez pas dire aux autres comment réguler leurs
émotions, mais vous pouvez leur montrer qu’il est plus sain de rester calme pendant les périodes
difficiles ou chargées. W


http://www.fac.ca/AgriSucces
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AFFRONTER

L'OBSCURITE AVEC COURAGE

PAR KRISTEN KELDERMAN

AVERTISSEMENT : L'article qui suit traite du suicide
et pourrait susciter de vives émotions.

Une rencontre fortuite et une amitié instantanée

Habituellement, les histoires de courage mettent en scene une héroine
ou un héros qui fait de grands sacrifices et qui est prét a mettre sa vie
en danger, et elles ont un dénouement heureux. La mienne commence
a un moment sombre de ma vie, ot1 j’étais au plus bas, et elle n’a
absolument rien d’habituel. J’aimerais tout d’abord vous ramener a
l’automne 2013.

J'ai rencontré Amy en personne pour la premiere fois au salon
Canada’s Outdoor Farm Show. Nous avions déja échangé sur Twitter
a propos de notre passion pour la production laitiere et de notre
obsession commune pour le fromage et les jeans déchirés. Elle m’a
accueillie avec un bonjour énergique et une de ses accolades
légendaires. Il s’est ensuivi une amitié instantanée et profonde.
Débordante d’énergie, Amy avait toujours une histoire a raconter,

et si elle buvait la biére la moins chére, elle avait un gott exquis pour
le fromage et le vin.

Descente dans les ténébres

Amy était toujours joignable par texto et trouvait a tout coup les
mots justes ou le méme pertinent pour répondre. A bien des égards,
Amy était la grande sceur que je n’avais jamais eue. Et un jour, elle
n’était plus.

Le 29 juillet 2018, Amy s’est enlevé la vie.

Sa mort a laissé un vide que j’ai encore du mal & exprimer aujourd’hui.
Javais déja perdu des gens dans ma vie, mais rien n’avait jamais autant
ébranlé mon 4me. La suite a été un lent tourbillon vers les ténébres.
J’étais en colére, jagissais de maniére imprudente et je projetais mon
chagrin de fagon malsaine.
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Mon point de rupture est apparu des mois plus tard aprés une
conversation douloureusement crue avec mon mari. Ma vie s’engageait
sur une voie destructrice et je risquais de le perdre. Pour la

deuxiéme fois, mon dme a été ébranlée, et jai eu une décision a prendre.

Choisir un chemin plus lumineux

J’ai choisi de suivre une thérapie.

J’ai communiqué avec un ami qui était déja allé en thérapie et je lui ai
timidement posé des questions sur son expérience et ce a quoi
m’attendre. Aprés avoir fait une recherche sur Google et envoyé un
courriel, j’ai rencontré ma thérapeute, Melissa. Je tirais beaucoup de
fierté de mon indépendance farouche, alors il n’était pas naturel pour
moi de demander de I'aide.

Au cours des mois suivants, jai extériorisé mes douleurs incessantes
et j’ai réellement vécu mon deuil. Certaines étapes ont été faciles a
franchir, mais la plupart ont été difficiles. Pour moi, la thérapie était
une fagon de cerner, de nommer et de gérer mes émotions.

Au fil du temps, j’ai commencé a parler de ma thérapie avec d’autres
personnes et j’ai découvert rapidement que je n’étais pas seule. J’étais
loin de me douter que suivre une thérapie serait l'acte courageux qui
donnerait une nouvelle orientation a ma vie. Certes, je n’avais pas ce
sentiment a ’époque.

Toutefois, le simple fait de communiquer avec les autres peut étre
puissant et nous aider a nous sentir vus et écoutés lorsque nous
éprouvons des difficultés.

Atteindre de nouveaux sommets

Ce parcours m’a incitée a réorienter ma carrieére et a terminer ma
maitrise en psychologie et en neurosciences avec spécialisation en
santé mentale. Aujourd’hui, je me sens mieux. En y pensant cinq ans
plus tard, je constate que jaffichais des signes avant-coureurs.
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Cependant, & ce moment-13, il était trop facile pour moi de les ignorer
et de les rejeter en me disant que je n’allais « pas si mal ».
Heureusement, je suis maintenant capable d’y voir plus clair et d’étre
plus résiliente, ce qui me permet d’aider les autres.

Malgré tout, Amy me manque tous les jours. Le cadeau quelle m’a
laissé est un espoir pour ’avenir et la possibilité de faire une différence
en offrant aux agriculteurs un soutien a la santé mentale.

Mon espoir pour vous et pour ceux qui vous
tiennent a coeur

Si vous avez le sentiment que votre santé mentale ne va pas bien, je
vous encourage a trouver en vous-méme la force de demander de
’aide. Vous n’étes pas seul a vous sentir de cette fagon. Il y a des
ressources facilement accessibles sur Internet ou par téléphone pour
vous aider a amorcer votre cheminement vers une meilleure santé
mentale.

Si vous vous préoccupez de quelqu’un d’autre, commencez par lui
offrir votre soutien et votre temps. Il est naturel de vouloir résoudre
un probléeme et de donner des conseils. Toutefois, certains se sentiront
importunés et se mettront sur la défensive. Commencez par I’écouter
tout simplement, en vous concentrant sur ses besoins a ce moment
précis. Créez un espace oul vous pouvez toujours avoir une
conversation honnéte en lien avec la santé mentale et faites preuve de
compassion et d’empathie. Offrez a la personne de I'accompagner pour
trouver de 'aide lorsqu’elle sera préte. La recherche de ressources ou
de services peut sembler intimidante, mais pouvoir compter sur une
personne de confiance peut faciliter les choses.

Courage a tous et toutes!

Kristen Kelderman

SAVOIR RECONNAITRE LES
SIGNES AVANT-COUREURS :

Changements dans
@ les habitudes

(alimentation, sommeil,
ou hygiene)

Difficulté accrue
a gerer la charge
de travail

= O
g
all
Retrait des activités
sociales habituelles
&%

Détérioration de la santé
du troupeau,

de I'équipement,

des batiments, de la
gestion des cultures

Prise de risques accrue
ou prise de décisions

O]
A inhabituelles

Difficulté a réguler

3 U ses émotions (controle
o de la colére ou sa
frustration, moins
communicatif)

Changement dans
LPPP la consommation

de substances
(commence a boire seul
dans l'atelier,
a recourir aux boissons
énergisantes ou a
d‘autres stimulants pour

finir sa journée)

RESSOURCES EN SANTE MENTALE
POUR LES AGRICULTEURS

Si une personne de votre connaissance ou vous-méme
avez besoin de soutien, sachez que vous n'étes pas seuls.
Vous pouvez trouver de |'aide qui s'adresse expressément
aux agriculteurs en ligne, au téléphone ou en personne.

Pour obtenir une liste détaillée des ressources en santé
mentale destinées aux personnes travaillant en
agriculture, consultez le site fac.ca/MieuxEtre. S'il faut
une intervention immédiate, en cas de crise de santé
mentale, veuillez appeler le 911.
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FLORENCE : DE LA TRAGEDIE
NAIT UN HAVRE DE GUERISON

PAR ELLWOOD SHREVE :
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« L'espoir, c’est étre capable de voir la
lumiere malgré I‘obscurité. »
— Desmond Tutu

Les Bergsma incarnent la fagon dont |'espoir

peut émerger d’une lourde expérience de vie.
Prenez le temps de guérir et de prendre soin de
votre bien-étre. Cherchez une fagon d‘avancer
qui est plus saine et holistique. Votre exemple
et votre soutien inspireront sans aucun doute

les autres a vivre pleinement leur vie.

AVERTISSEMENT : L'article qui
suit traite du suicide et pourrait
susciter de vives émotions.

Dalles Bergsma était un agriculteur, un
pompier volontaire, un mari, un fils et un frére.

Quand cet homme de la région de Florence,
en Ontario, s’est suicidé en 2020, a I’age de
27 ans, cette tragédie a secoué sa famille,
ses amis et sa collectivité.

« Tous ceux qui le connaissaient ont été sidérés
lorsqu’il S’est enlevé la vie, raconte sa mére,
Diane Bergsma. Nous savions qu’il était stressé,
mais tous les jeunes agriculteurs le sont. »

Apres le déceés de Dalles, la famille Bergsma a
appris que les taux d’anxiété et de stress sont
trés élevés et causent des ravages chez les
agriculteurs et les premiers intervenants.

« Nous ne pouvions pas étre au courant de ces
statistiques et ne pas faire notre possible pour
changer les choses », dit-elle.

La famille Bergsma a vendu une exploitation
agricole et est en train de construire une
maison de repos de 130 métres carrés
comptant trois chambres dans un boisé de
50 acres, qui sera baptisée Three Oaks Respite
Cabin. Elle accueillera gratuitement des
agriculteurs et des premiers intervenants qui
sefforcent de composer avec le stress et les
inquiétudes de leur travail.

La réservation confidentielle d’un séjour se
fait en ligne a I'adresse threeoakscabin.com
[en anglais seulement].

La famille s’associe a la National Farmer
Mental Health Alliance pour oftrir des
programmes autodirigés aux visiteurs qui
séjournent a la maison. Les invités recevront
également un appel de suivi d’un thérapeute de
lalliance afin de s’assurer qu’ils vont mieux.

Durant l’appel, le thérapeute leur proposera
aussi d’autres séances gratuites, au besoin.

Lintervention d’un thérapeute a pour but
d’aider la personne a accepter de l'aide plutot
que de lui imposer le fardeau d’en demander,
explique M™ Bergsma.

«Lidée est d’enlever un obstacle de plus. »

Un autre objectif du projet est d’amener les
gens a parler de santé mentale.

« Les regrets sont lourds a porter », poursuit
M™ Bergsma, consciente que le recul permet
de mieux percevoir les signes que 'on n’a pas
su voir dans les conversations passées, si
occupés que Nous sommes a mener nos vies.

M™ Bergsma espére qu’un plus grand nombre
de personnes prendront conscience de la
nécessité d’aller plus loin que le simple

« Comment vas-tu? » et de demander

« Comment vas-tu vraiment? ».

La famille Bergsma a re¢u de nombreux dons
généreux de services et de produits durant la
construction de la maison de repos, mais
pour veiller a ce que des fonds soient
disponibles pour offrir une thérapie gratuite
aux visiteurs, elle organise deux campagnes
de financement annuelles : The Hard Miles,
un événement tenu en juin qui propose des
épreuves de 5 et 10 km a faire a la course, a la
marche ou a vélo ainsi que le défilé Shifting
Gears Tractor Parade en aott.

La réussite du projet sera toutefois « douce-
ameére, car nous avons perdu un fils et un
frére », regrette-t-elle.

La famille Bergsma croit en I'importance
d’étre 1a pour les autres et de mettre a profit
ses ressources pour leur venir en aide.

« Le soutien que nous apporterons a d’autres
contribuera a apaiser notre chagrin d’avoir
perdu un étre cher », ajoute-t-elle.

La maison de repos ne portera pas le nom de
Dalles, mais ce projet refléte qui il était et
comment il a vécu sa vie, explique sa mere.

« Nous n’avons pas besoin d’un rappel que
Dalles était la; il reste toujours dans nos
ceeurs », dit-elle.

« Dalles était une personne tres, tres généreuse,
S A \ 1

qui s’intéressait toujours a l’autre, alors la

maison de repos respecte bien sa mémoire. » Ml
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S’AIDER SOI-MEME, SE SOUTENIR
MUTUELLEMENT — POUR LA VIE

PAR KIM SHEPPARD

S'aider soi-méme, se soutenir mutuellement

Beaucoup d’entre nous savent qu’il est nécessaire de prendre soin de
notre santé mentale, en particulier dans le milieu agricole. La plupart
ont déja eu des problémes de santé mentale ou connaissent quelquun
quiena eu.

Savoir a qui s’adresser ou quoi faire lorsqu'un de nos proches ou nous
avons besoin de soutien peut changer notre qualité de vie du tout au
tout. Or, on ne sait pas toujours quoi faire, qui contacter ou méme
comment amorcer une conversation aussi importante.

C’est pourquoi la Fondation Do More Ag s’est associée a FAC afin de
créer le Fonds communautaire pour la santé mentale. Ce fonds a été
créé pour permettre aux collectivités agricoles du Canada d’avoir acces
sans frais a I’éducation en santé mentale, de sorte que les gens soient
mieux préparés en cas d’inquiétude ou de crise.

Un besoin croissant

Le fonds est tres populaire partout au pays. « Au cours de la derniere
année, nous avons vu une augmentation de 80 % du nombre de
demandes au titre du programme », indique Megz Reynolds, directrice
générale de la Fondation Do More Ag.

«Lannée derniére a été tres difficile, dit-elle. Il y a eu la grippe aviaire,
la sécheresse et 'excés d’humidité. Le Canada atlantique a été frappé
par Fiona, la Colombie-Britannique a subi des feux de forét et des
inondations dévastatrices, et I’fle-du-Prince-Edouard a dt détruire
des millions de kilogrammes de pommes de terre a la souftleuse a
neige par suite de difficultés commerciales. Comme les défis semblent
se multiplier, le besoin d’aide est de plus en plus grand. »

Selon M™ Reynolds, il est important de mettre en pratique des
stratégies d’adaptation en période de stress chronique, ou lorsquon se
sent accablé ou anxieux. Elle souligne cependant que I’adoption de
stratégies d’adaptation peut savérer difficile lorsqu’on se sent déja
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Megz Reynolds, directrice générale
de la Fondation Do More Agriculture

dépassé. Elle suggere donc d’intégrer des mécanismes d’adaptation
dans la vie quotidienne afin qu’ils fassent déja partie de votre vie
lorsque vous en avez le plus besoin.

Inscrivez-vous a un atelier ou a une formation

en ligne

Il existe plusieurs moyens d’apprendre les mécanismes d’adaptation et
les stratégies liées a la santé mentale, et certains nécessitent moins de
temps que d’autres.

Au Québec, en tant qu'agriculteurs, vous avez acces a des ressources
d’aide dédiées a votre santé mentale. Des organismes comme

Au cceur des familles agricoles et Ecoute agricole vous offrent des
services de premiére ligne pour améliorer votre qualité de vie. Des
travailleurs de rang formés effectuent des visites préventives sur le
terrain pour vous écouter et vous orienter vers les ressources

nécessaires, le cas échéant.
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De plus, I’'Union des producteurs agricoles joue un role clé dans la

promotion de la santé, de la sécurité et du bien-étre en agriculture.
Son site Web propose une section complete d’outils et de liens utiles,
notamment le Programme d’aide pour les agriculteurs (PAPA), qui
vous assure un soutien immédiat et confidentiel via une plateforme

virtuelle simple et accessible pour résoudre des préoccupations liées (« /4 U OU G b & C, en Z‘a /1 ZL

au travail, a la santé ou a la vie. En outre, la formation Agir en

sentinelle pour la prévention du suicide - déclinaison agricole q U lag /’/C‘U / Z‘ eur. S/ Vous avez

mobilise les intervenants gravitant autour de la ferme pour détecter

R acces a des ressources d aide

Enfin, offert partout au pays, Premiers soins en santé mentale

(PSSM) est un cours virtuel de deux jours élaboré par la Commission A4 > 3

de la santé mentale du Canada. Offert par un formateur accrédité, ce deal/ees d I/Otfe Sanfe menz‘a/e
cours aide a mieux gérer les problémes de santé mentale potentiels ou

en voie d’apparaitre chez vous, un membre de votre famille, un ami D e S 0 f g a /7 /. Sm 8 S C 0 m m 8

ou un collegue. ' ;

§ o Au ceeur des familles agricoles
pas seul )

Pour savoir ce que les autres pensent et vivent, vous pouvez vous 8 Z'- E C 0 UZB a g /«/c 0 /e '/0 U S 0 ffre n l-

inscrire a la plateforme AgTalk de la Fondation Do More Ag.
Ce groupe réservé aux membres est un endroit ou les exploitants

agricoles peuvent partager leurs pensées, leurs questions, leurs d G Gl I//C'B o) d 2 pf em /é/' e / /g/? 2

inquiétudes et leurs idées de fagon anonyme, et participer a une .S ™
conversation. « AgTalk est accessible en anglais et en francais a tous pOUf ame//Of er VOZ' e qua/ / Z' [
les intervenants de I'industrie agricole agés de plus de 16 ans. Il nest

pas obligatoire d’y publier quoi que ce soit, dit M™ Reynolds. Vous 0’ [ '//8 »

pouvez simplement lire les publications des autres a propos de leurs ;

difficultés et ainsi vous apercevoir que vous n’étes pas seul. »

Pour découvrir ce que la Fondation Do More Ag a a oftrir,
visitez le site domore.ag. Pour des ressources québécoises, visitez
Au cceur des familles agricoles a I'adresse acfareseaux.qc.ca. l
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ELIMINER LA STIGMATISATION
ENTOURANT LA MALADIE
MENTALE CHEZ LES HOMMES

PAR MATT MCINTOSH

La santé mentale est un sujet qui peut étre
difficile & aborder pour quiconque, mais
encore plus pour les hommes.

Vestige des idées anciennes au sujet de la
masculinité ou reflet de normes sociales non
remises en question concernant 'autonomie
des agriculteurs, la difficulté de discuter des
émotions et des sujets chargés d’émotivité
peut se révéler plus importante pour les
hommes. En fait, les statistiques montrent que
les exploitants agricoles sont plus susceptibles
de souffrir de maladies mentales que la
population générale.

Toutefois, il n’y a pas de raison que les choses
restent ainsi, selon Gerry Friesen et

Sean Stanford, ambassadeurs du milieu
agricole qui ont connu des problémes de santé
mentale. Tous deux ont réussi a surmonter les
obstacles en s’ouvrant et incitent les autres a
demander de l'aide.

Cultiver la conscience de soi

La conscience de soi, Cest-a-dire la
compréhension de nos émotions et des
raisons pour lesquelles nous les éprouvons,
est une compétence de vie importante.

Selon M. Friesen, pratiquer la conscience de
soi est une excellente stratégie pour
déterminer si le niveau de stress est trop élevé.
Cette stratégie I'a grandement aidé dans son
propre parcours de bien-étre mental,
notamment pour surmonter le stress lié a
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l'agriculture durant les années 2000. La
conscience de soi aide une personne a passer
al’action, qu’il s’agisse de demander de l'aide
professionnelle ou de simplement s'ouvrir a
des amis proches et a la famille.

Avoir conscience du stress psychologique nest
pas facile en soi. Aujourd’hui conférencier,
coach et spécialiste du stress, aprés avoir cessé
de pratiquer 'agriculture en 2007, M. Friesen
dit qu’il faut du temps pour comprendre ce
qui cause I'angoisse. Une fois qu'on en a pris
conscience, il peut cependant étre intimidant
d’en parler. Cela se remarque surtout quand
I’angoisse s’accompagne d’un sentiment
d’isolement, tant physique que mental, et
qu’une personne est convaincue d’étre la
seule dans sa situation.

Le stress est la régle, non
I'exception

Le secret, dit M. Friesen, c’est que d’autres
personnes se trouvent dans la méme situation.
Les problémes de santé mentale sont
davantage universels qu'exceptionnels, et un
état d’ouverture a ce sujet incite souvent les
autres a raconter leur histoire. M. Friesen a
fait ce constat au cours d’une série d’ateliers
qu’il a organisés dans I'ouest du Manitoba et
qui portaient particuliérement sur les
hommes et la dépression.

«Il est vrai que les hommes ont tendance a
réagir différemment. C’est difficile de faire
parler les hommes. Il y a encore des tabous,

mais je remarque une évolution. Les hommes
s'ouvrent de plus en plus. Ils sont plus
disposés a parler de la gestion du stress.
Maintenant, les gens se lévent et posent des
questions aprés mes présentations, dit

M. Friesen. Je suis dans la soixantaine. Je
pense que nous devons aussi nous focaliser
sur ma génération parce que Cest elle qui vit
beaucoup de problémes a I’heure actuelle. »

« Au cours de mes 23 années en médiation
agricole, j’ai remarqué que les personnes un
peu plus 4dgées que moi hésitaient beaucoup a
parler de leur bien-étre mental et de ses
répercussions sur eux, leurs relations et leur
entreprise agricole. Les jeunes générations
sont plus ouvertes. »

Selon 'expérience de M. Friesen, 'ampleur
des investissements nécessaires a
I'exploitation d’une entreprise agricole
aujourd’hui exerce une pression
supplémentaire sur les agriculteurs, en
particulier les hommes a qui l'on a inculqué
les mérites de 'autonomie. Il estime
important de reconnaitre I’incidence que

« quelques zéros » de plus sur un chéque ou
une facture peut avoir sur le bien-étre d’une
personne et que tous les agriculteurs sont
confrontés a des chiffres qui, souvent, ne
tiennent pas la route.

« Nous devons étre conscients de ce qui se
passe et faire des changements de maniere
proactive. Les agriculteurs avaient ’habitude
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« Les codts liés a I'agriculture sont
plus élevés que jamais. Il en déecoule
aussi beaucoup de stress. »

— Gerry Friesen

Ll
1
.

de dire qu’il y aura toujours 'année «Je ne savais pas quoi faire apres avoir

. 3] . \- iy o
compris que j'avais des probleme
autour de 2017. Je me suis dit g
de m’exprimer et de voir si que
m’aider; peut-étre pourrions-nc
et nous aider mutuellement », d

prochaine, mais quelque part, cela nous
rattrape, dit-il. Voici un message vraiment
important : vous n’étes pas seul. » Le fait d’en
étre conscient peut favoriser ouverture.

Il peut aussi étre difficile de poursuivre une
«Ily a eu beaucoup de com
ai surtout parlé st
personne d

conversation déja entamée. M. Friesen
encourage les gens a écouter leurs proches qui

ont de la difficulté a trouver normal et a
valider ce qu’ils ressentent. Faites-leur savoir sur ce
qu’il est correct d’éprouver ces sentiments et par.

offrez-leur de les aider a trouver du soutier

leur propre rythme.

« Dans les faits, nous camouflons nc
d’ame parce que nous ne voulo
autres sachent ce qui se passe. L
ont tendance a vouloir force: '
s’exprimer, mais ¢a ne fonctio )
dit M. Friesen.

Une avalanche de
positifs .
Comme M. Friesen, M. ' ]
la crainte de se faire reproch

affiché ce qui pourrait étre «
un comportement mascu
peut empécher les homn
ouvertement de leurs pre
mentale. C’était son
apres avoir ex

les commentai re
extrémeme

Une étude menée au
Royaume-Uni montre
qgue les hommes en
milieu rural sont moins
susceptibles que les
hommes des régions
urbaines (43 % contre
51 %) de demander de
I'aide ou de parler a
quelqu’un s'ils éprouvent
des problemes de santé
mentale.

Les femmes qui vivent en
milieu rural, quant a elles,
sont plus susceptibles
(60 %) que les hommes
de demander de l'aide.

Source : samaritans.org
[en anglais seulement]
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COMMENT LES COUPLES
D'’AGRICULTEURS PEUVENT
RESTER HEUREUX EN
TRAVAILLANT ENSEMBLE

PAR MYRNA STARK LEADER ET JENNIFER GLENNEY

En agriculture, la réussite durable passe
autant par les relations que par la situation
financiére de l'entreprise, mais on a tendance
a négliger la santé conjugale.

« Parmi les éléments qui ne figurent pas sur
notre bilan, il y a notre santé et celle de nos
relations, indique Sean Brotherson, professeur
et spécialiste en sciences de la famille a la
faculté d’éducation permanente de
I"Université de I’Etat du Dakota du Nord.

Il s’agit d’une priorité peu cofiteuse, mais de
G la plus haute importance. »

Les conjoints ont une influence cruciale sur
les décisions d’affaires, et la propriété
conjointe est une pratique de longue date chez
les couples d’agriculteurs, chaque membre
ayant son mot a dire au sujet des décisions
d’entreprise importantes.

De nombreux couples comptent souvent sur
la solidité de leurs liens pour assurer la
prospérité de entreprise, et cette relation
doit étre valorisée et maintenue
intentionnellement.

Reconnaissez vos défis
particuliers

Le milieu agricole compose avec des tensions
uniques, et ce stress pése sur les individus et
leur mariage.

Dans le cadre d’une étude de Gestion agricole
du Canada (GAC) intitulée Esprits sains,
fermes saines, la plupart des participants ont
déclaré que leurs sources de stress a la ferme
étaient liées a 'imprévisibilité du secteur
agricole.
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Dans cette méme étude, les femmes ont
indiqué que le maintien de ’harmonie au sein
de la famille et de I’équipe agricole constitue
leur principal facteur de stress, tandis que les
jeunes hommes et femmes ont mentionné le
transfert de 'exploitation comme une cause
importante de stress.

Par ailleurs, la ferme peut étre un endroit
isolé, qui offre peu d’occasions de
communiquer.

Or, un manque de communication et trop peu
d’occasions de renouer avec votre partenaire,
combinés a des facteurs de stress externes et a
la solitude, peuvent entrainer des tensions
dans un mariage, et parfois un divorce.

Evaluez I'état de votre relation

Merel Voth, conseillére et éleveuse de chévres
laitiéres en Colombie-Britannique, dit qu’il
est important pour les couples de partager du
temps de qualité.

Les couples occupés peuvent se désengager
de la relation, ce qui risque d’étioler 'amitié
et 'amour.

Des désaccords plus fréquents, 'insatisfaction
de 'un des membres du couple ou des
problémes de communication sont des signes
que la relation demande peut-étre un peu
d’attention.

M™ Voth suggére aux couples de vérifier
I’état de leur relation conjugale aussi souvent
qu’ils vérifient leurs statistiques agricoles.
Vous pouvez notamment effectuer une
analyse FFPM, qui consiste & déterminer et &
évaluer les forces, les faiblesses, les possibilités
et les menaces dans votre relation afin de
mieux comprendre I’état de votre mariage.
Demandez-vous ce qui suit :

« Quelles sont les forces et les faiblesses de
notre couple?

« Qulespérons-nous pour la prochaine année
ou que voyons-nous comme possibilités
pour notre couple?

« Pouvons-nous repérer des menaces? Si oui,
de quelle fagon pouvons-nous les atténuer?

Utilisez une stratégie de
communication efficace

«Dans une proportion de 69 %, les conflits
relationnels portent sur des questions
perpétuelles jamais résolues », dit M™ Voth.

Parfois, la fagon dont une discussion est
menée porte 'un des conjoints a se sentir
immédiatement sur la défensive, ce qui peut
paralyser la conversation.

M™ Voth recommande des tournures comme
«Je me sens (...) » ou « J’ai besoin de (...) d’ici
(..) ». Cette approche est moins agressive et
moins accusatoire, ce qui contribue a une
communication plus efficace.

Julie Walkinshaw, spécialiste relationnelle de
la Colombie-Britannique, affirme que les
énoncés efficaces sont ceux qui commencent
par les mots « J’ai le sentiment que » ou un
équivalent, car cela ouvre une fenétre sur
I’ame et le cceur du locuteur.

M™ Voth recommande également d’instaurer
une culture de reconnaissance dans la
relation. Gardez a l’esprit les qualités de votre
partenaire, et exprimez de la gratitude pour
ses bonnes actions.

« Remerciez votre partenaire de préparer le
café chaque matin, au lieu de maintenir qu’il
ne fait jamais le lit », illustre M™ Voth.

Utilisez les principes tirés de la
recherche

Le Dr John Gottman, psychologue et
spécialiste des relations, et I'auteure
spécialisée dans les relations Nan Silver
suggerent des moyens efficaces de créer des
relations durables et enrichissantes :

1. Améliorez votre « carte de 'amour » - un
guide vers le monde intérieur de l'autre, y
compris ses peurs les plus profondes et ses
réves les plus fous. Intéressez-vous

sincerement au passé, au présent et aux
espoirs de votre partenaire pour l’avenir.
Apprenez son langage de 'amour pour que
la personne se sente aimée d’'une maniére
qu’elle peut réellement apprécier.

2. Tournez-vous l'un vers l'autre plutot que de
vous détourner. Lorsque votre partenaire
sollicite votre attention et que vous prenez
le temps de le soutenir, vous vous tournez
l’un vers 'autre. Déposez votre téléphone,
mettez en pause I’émission que vous
regardez et montrez-lui que vous étes
présent. Vous pouvez aussi réserver du
temps a passer ensemble sans étre
interrompus.

3. Laissez votre partenaire vous influencer.
Les couples sont plus susceptibles de rester
ensemble lorsqu’ils travaillent en équipe.

4. Etablissez une compréhension mutuelle.
Trouvez I’épanouissement dans le partage
d’un objectif. Assurez-vous que chacun de
vos besoins, désirs et réves est reconnu.

Pour en savoir davantage, consultez le livre
Les couples heureux ont leurs secrets ou
visitez le site gottman.com [en anglais
seulement].

Faites prospérer votre mariage et
votre entreprise

En agriculture, la santé conjugale est tout
aussi importante que tous les autres facteurs
de l'entreprise. Un mariage sain favorise le
succes de l'entreprise, surtout pour les couples
qui travaillent cote a cote tous les jours.

La gestion des facteurs de stress externes peut
favoriser I’épanouissement de la relation, et la
compréhension de I’état de votre mariage aide
a déterminer les aspects qui nécessitent de
l’attention, le cas échéant.

Une communication efficace, une
compréhension mutuelle et un plan d’affaires
sont tous des aspects qui peuvent contribuer a
la réussite d’un mariage. M
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: - Kathy Somers, kinésiologue agréée, décrit le stress
L
D - E E R comme quelque chose que nous ressentons lorsque
les exigences et les pressions dépassent nos forces et

nos ressources personnelles.

/N\ AN
G R ‘ E A I RO I S Les symptomes d’un stress excessif peuvent inclure
des maux de téte, des tensions dans le cou, le dos et

les épaules, des dérangements gastro-intestinaux ou

Y 4
une augmentation de la tension artérielle. Le stress
peut également entrainer des perturbations du

sommeil, des sautes d’humeur et des changements
comportementaux.

A HANNAM Ces changements peuvent étre plus faciles a repérer
chez les autres qu‘en nous-mémes. Si vous remarquez
qu’une personne de age est plus irritable
et négative, qu'elle seule ou qu’elle boit
ou fume plus que t peut-étre
stressée et en di

Le stress fait pa t pas étre
completement M Somers
suggeére de vous nts stressan
comme la saison

adoptan ois s

g4l i i

Porter attention a son Dormir suffisamment Communiquer
alimentation

Pour obtenir une liste détaillée des ressources en santé mentale destinées aux personnes travaillant en agriculture,
consultez le site fac.ca/MieuxEtre.
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REDUIRE LE STRESS GRACE
A UN SOLIDE PLAN D'AFFAIRES
ET A LA GESTION DU TEMPS

PAR PETER GREDIG

Les exploitants agricoles sont habitués a I'incertitude. De nombreux
éléments peuvent avoir une incidence sur les activités et les résultats,
pour le meilleur ou pour le pire. Cela peut étre stressant. Mais il y a
aussi beaucoup de facteurs connus. Si vous avez un sentiment de
controle sur la situation, vous vous sentirez outillés et votre stress
diminuera.

Le stress provient autant des choses que nous maitrisons que de celles
qui échappent a notre volonté. La création d’un plan d’affaires solide et
la gestion du temps peuvent atténuer le stress et vous donner les
moyens d’agir.

L'importance d’'avoir un plan d’affaires

Un plan d’affaires bien congu peut aider a atténuer les incertitudes et a
réduire le nombre de « pensées qui ne cessent de tourbillonner dans
votre esprit », selon Bonnie Taylor, travailleuse sociale autorisée et
psychothérapeute a Wellesley, en Ontario.

« Mettez par écrit les préoccupations qui vous tourmentent »,
suggere-t-elle. Divisez-les ensuite entre préoccupations controélables et
incontrolables. Intégrez celles que vous pouvez controler a votre plan
d’affaires. Le plan sera alors votre phare, un guide réaliste et pratique
qui tient compte de tous les facteurs dont vous avez connaissance.

UN PLAN, C'EST CAPITAL!

Un plan d’affaires approfondi vous permet d’envisager votre entreprise
dans ses moindres détails. Ce portrait, et les ajustements que vous y
apporterez au fil du temps, peuvent aider a réduire le stress et les
inquiétudes.

La compréhension précise de votre situation financiére et de celle de
votre entreprise vous permet aussi de déterminer vos points forts ainsi
que les risques. Il est alors plus facile d’investir votre énergie selon les
priorités, de prendre des décisions et de planifier efficacement I’avenir.

« Un plan d’affaires peut également vous aider a maitriser l'une de vos
ressources les plus précieuses : le temps », dit M™ Taylor. Elle suggére
de tenir un journal de vos activités pour mieux savoir combien de
temps vous consacrez aux différentes taches. Il s’agit ensuite d’ajuster a
la hausse ou a la baisse le temps que vous accordez a la santé, a la
famille, aux passe-temps ou a d’autres éléments importants de la vie.

Si vous avez remis a plus tard la planification des affaires et la gestion
du temps, voyez cela comme une occasion de prendre le controle.

La gestion du temps, la définition de priorités et I’établissement
d’objectifs significatifs sont une fagon de prendre soin de vous-méme.
Ce sont des activités bénéfiques pour vous, votre famille et votre

entreprise.

En 2020, Gestion agricole du Canada a mené une étude nationale sur les liens entre la gestion des entreprises
agricoles et la santé mentale. Dans cette étude, 88 % des agriculteurs ayant un plan d’affaires écrit ont déclaré que
celui-ci contribuait a leur tranquillité d’esprit, tandis que 77 % des agriculteurs n‘ayant pas de plan d’affaires écrit
étaient d’'avis qu’un tel plan leur apporterait la tranquillité d’esprit.

Pour créer un plan d’affaires qui renforcera votre entreprise et assurera votre tranquillité d’'esprit, essayez la trousse
gratuite de rédaction de plan d'affaires de FAC. Pour télécharger le modele, les instructions et un exemple, balayez

le code QR ou visitez le site fac.ca/PlanDaffaires.
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POURQUOI LA SANTE ( )—>

MENTALE EST IMPO
EN AGRICULTURE

PAR REBECCA HANNAM

Le sondage sur la santé mentale des agriculteurs au Canada mené entre février et mai 2021 fait ressortir ce qui suit :

Les agriculteurs ressentent
un niveau de stress modéré
ou élevé dans une proportion
de 76 %. L'imprévisibilité, la
charge de travail élevée et la
pression financiére sont les
principales causes de stress.

Faites preuve de
compassion envers
vous-méme. Vous accordez-
vous suffisamment de
pauses? Manquez-vous
d'indulgence envers
vous-méme si vous n‘arrivez
pas a tout faire ou si vos
décisions donnent un
mauvais résultat?
Reconnaissez votre mérite
et traitez-vous avec bonté.

Un quart des répondants ont
déclaré avoir eu des idées
suicidaires, une proportion
deux fois plus élevée chez les
agriculteurs que dans la
population générale.

Pratiquez la pleine
conscience en utilisant les
cing sens. Prenez le temps
de remarquer votre
environnement, ou d'établir
un contact avec les animaux
ou la nature. Faites une
pause d'une minute pour
admirer le coucher du soleil.
L'exercice de la pleine
conscience a un effet
cumulatif.

On évalue que 58 % des
agriculteurs remplissent
les criteres de diagnostic
d'anxiété et que 35 %
remplissent les criteres
de diagnostic de
dépression.

Socialisez. Efforcez-
vous de tisser des liens
et d'interagir plus
souvent avec vos amis
et votre famille —
pendant le travail, mais
aussi pendant vos
temps libres.

Méme si, dans le milieu agricole,
les femmes montrent des
niveaux d'anxiété, de
dépression, de stress et
d'épuisement émotionnel plus
élevés que les hommes, elles
sont plus susceptibles d'appeler
a l'aide.

N’oubliez pas de prendre
soin de vous. Prenez des
pauses hors de votre
entreprise. Faites les choses
qui vous plaisent plus
souvent. Reposez-vous
lorsque vous en ressentez le
besoin. Allez vous balader
en voiture ou a pied. Prenez
soin de vous!

Pour obtenir une liste détaillée des ressources en santé mentale destinées aux personnes travaillant en agriculture,
consultez le site fac.ca/MieuxEtre.
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Les agriculteurs et les travailleurs agricoles
sont confrontés a des facteurs de stress
unigues. Il ne fait aucun doute que le stress
a des répercussions sur la santé mentale :
il influe sur la concentration et la capacité
de prendre des décisions, allant jusqu’a
causer |'anxiété, la dépression et d'autres
problemes de santé mentale.

S'il est irréaliste de croire que |'on peut
éliminer le stress, il existe des stratégies

de gestion qui permettent d'augmenter le
bien-étre, qui se définit comme un équilibre
entre santé mentale, physique, émotionnelle
et spirituelle.

Prendre le temps de socialiser

Adelle Stewart, ancienne directrice
générale de la Fondation Do More
Agriculture, affirme que les besoins en
matiére de santé physique sont souvent
comblés lorsqu’on vit et travaille dans
une ferme, mais que les interactions de
qualité avec d'autres personnes font
parfois défaut.

Prenez le temps de partager un repas en
famille ou avec votre équipe de travail, allez
prendre un café avec des voisins dans un
commerce du coin ou prenez le temps de
renouer avec des amis pour créer un
réseau social de soutien.

Compenser les idées négatives
avec des idées positives

Exercez-vous a entretenir un monologue
intérieur positif. Faites preuve d'indulgence
et de bienveillance envers vous-méme.

Si une pensée négative s'insinue dans votre
esprit, évaluez-la de facon rationnelle et
répondez-y en nommant vos bons cotés.

Réfléchissez aux choses dont vous étes
reconnaissant. Tachez de sourire et de rire

davantage. Faites des activités ou visitez
des endroits qui vous rendent heureux.
Entourez-vous de personnes positives.

Reconnaitre les signes

LLa reconnaissance précoce des signes peut
contribuer grandement a préserver votre
santé et votre bien-étre et ceux des autres.

Comment votre esprit et votre corps
signalent-ils le stress? Quels symptomes les
membres de votre équipe manifestent-ils?
Apprenez a connaitre ces signes et
surveillez-les.

Gardez ce qui suit a I'esprit : les réactions
au stress peuvent étre physiques (maux
de téte), émotionnelles (changements
d’humeur), cognitives (mauvais jugement)
ou comportementales (consommation
accrue d'alcool ou de nicotine).

Utilisez de temps en temps le tableau de
bord de la page 7 pour faire le point sur
votre santé mentale et effectuer les
ajustements nécessaires.

Vous n’étes pas seul

Tout le monde oscille entre bien-étre et
stress mental, souvent au quotidien.

Une personne sur cing sera aux prises
avec un trouble de santé mentale au cours
de sa vie, souligne M™ Stewart.

Toutefois, le stress, I'anxiété, la dépression,
I"épuisement émotionnel, le cynisme et les
idées suicidaires sont plus répandus chez
les agriculteurs que dans la population
générale, d'apres des recherches
effectuées au College vétérinaire de
I"Université de Guelph, en Ontario.

Il n'y a pas de honte a communiquer avec
des professionnels de la santé mentale afin
d'obtenir de I'aide. W
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Prenez soin de vous.

Faites le point.

Votre bien-étre est une priorité. Allez chercher
de l'aide si vous-méme ou quelqu’un de votre
entourage en avez besoin.

Trouvez des ressources a l'intérieur
et a I'adresse fac.ca/MieuxEtre

Pour modifier votre abonnement, composez le 1-888-332-3301

Retourner les exemplaires non distribuables a :
Financement agricole Canada

1800, rue Hamilton

Regina (Saskatchewan) S4P 413

Postes Canada, numéro
de convention 40069177
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