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Une semaine pour informer sur les aides
disponibles et lever les tabous sur
la santé mentale!

Organisée chaque annee par le Centre de Référence en Sante
Mentale (CReSaM asbl), a I'occasion de la journée mondiale de la
santé mentale le 10 octobre, [a Semaine de la santé mentale en
Wallonie a pour objectifs de mettre en lumiere les services d'aide

disponibles en Wallonie et de lever les tabous sur la santé mentale.

De nombreux-euses partenaires invitent le grand public et les
professionnel-les de l'aide et des soins a participer a des activitées
locales et des conferences, aux quatre coins de la Wallonie ! Une

semaine riche en rencontres, débats, informations et découvertes !



https://www.semaine-sante-mentale.be/

On le sait, les problématiques de santé mentale sont nombreuses. Pour ne citer qu'une toute
petite partie de l'iceberg, "en mars 2024 I'enquéte BELHEALTH de Sciensano rapporte que 18%

de la population souffre de symptomes anxieux et 17% de symptomes depressifs".

En matiere d'information et d'accessibilite aux soins de santé mentale, des freins sont
malheureusement encore présents. Parmi ceux-ci, les tabous et la stigmatisation liés aux
problématiques de santé mentale constituent encore un obstacle dans le recours a des
services d'aide. Dans son enquéte BELHEALTH de février 2023, Sciensano rapporte que la
stigmatisation est encore bien présente chez les personnes interrogées : "une personne sur trois
ayant besoin d'aide n'a pas chercheé d'aide en raison de la peur de franchir le pas (31%) ou de la
peur de ce que les autres pourraient penser (8,5%)".

Cette année encore, le CRéSaM souhaite apporter sa pierre a l'edifice en deployant une
semaine consacrée a la santé mentale. Les acteurs de la santé mentale et des secteurs

connexes (logement, sport, culture, action sociale, jeunesse...) ouvriront leurs portes pour
faire découvrir leurs missions et leurs pratiques au service de la santé mentale. Une
semaine pour informer sur les aides disponibles, se rencontrer et lever les tabous sur la
santé mentale!

Pour cette edition 2024 qui se deroulera du 7 au 13 octobre, nous donnerons un coup de
projecteur sur la santé mentale en lien avec le numérique. A la fois percu comme vecteur

d'opportunités et de risques, le numérique et ses enjeux traversent tous les ages et tous les
milieux ! Durant cette semaine, les questions abordees seront nombreuses et il s'agira de mettre
en avant les initiatives existantes en Wallonie

A quoi s'attendre durant cette semaine ?

Plus de 70 activités locales organisées par de nombreux-euses partenaires qui se mobilisent
pour faire découvrir leurs missions et pratigues au service de la santée mentale : services de
santé mentale, hopitaux, associations, CPAS, universites, psychologues conventionné-es... Ces
activités auront lieu dans les 5 provinces wallonnes : conferences, outils pédagogiques, cinéma,
education aux meédias, decouverte de I'e-santé mentale, ateliers numeriques, expos,
webinaires, activités bien-étre, balades, et bien d'autres choses au programme !

Les activités s'adressent tant au grand public qu'aux professionnel-les de I'aide et des soins.
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https://www.semaine-sante-mentale.be/activites-locales-2024/
https://eur02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.sciensano.be%2Fsites%2Fdefault%2Ffiles%2Fbulletin_5_belhealth_fr_final.pdf&data=05%7C02%7CA.Crucifix%40cresam.be%7Cb525fe4813f84b39094e08dcd3df0590%7C57c949a1c8fb49b0a5ac1d9a7059ea72%7C0%7C0%7C638618202031110826%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=P%2FV1pa0n3k84w4YEsOs1BhAFD0NOVkYDPwB9TBGe5iQ%3D&reserved=0
https://www.sciensano.be/sites/default/files/bulletin_2_belhealth_fr.pdf
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Une journée d'etude organisée par le CReSaM le lundi 7 octobre a Charleroi pour
approfondir la thématigue "Jeunes, Santé Mentale & Numeérique" a partir des dernieres

études scientifiques sur la question et des pratiques de terrain.

L'édition d'une nouvelle brochure "Trouver du soutien" afin d'informer plus largement sur
les aides disponibles en Wallonie en matiere de sante mentale d'une part, et notamment

un focus (parmi d'autres) sur les difficultés liees aux écrans.

La thematique 2024 : "Vivre dans un monde connecté”

C'est peu dire que nous vivons dans un monde connecte ! La plupart des écrans que nous
utilisons aujourd'hui sont désormais connectés a Internet et nous donnent acces a de
nombreuses informations, réseaux sociaux, plateformes ou applications web. En famille, a
'ecole ou au travail, |'utilisation massive et intensive du numérigue a entrainé une modification
de nos pratiques et de nos relations. Il ne s'agit pas seulement d'une évolution technique mais
bien d'une évolution culturelle importante, d'un nouveau rapport a la technologie... et a nos
semblables. Prenant plus ou moins de place dans nos vies, les écrans constituent désormais,
guoiqu'on en pense, des "tiers incontournables dans les systemes humains" (Goldbeter-
Merinfeld, 2023). C'est la raison pour laquelle on parle aujourd'hui d'une véritable "revolution
numeriqgue" car elle touche presque tous les domaines de notre existence : la santg, les relations
sociales, affectives et sexuelles, I'éducation, la vie professionnelle, etc.

La ou certaine-s attirent |'attention sur les dangers liés a une societé du « tout au numerique »
(vulnerabilité numerique grandissante et isolement social) et sur les risques de |I'hyperconnexion
pour notre bien-étre, d'autres y voient du progres, un gain de temps, de nouvelles opportunites

et une créativité sans limite.

Tout comme les pratigues numeériques, les realites vécues dans notre monde connecté ou a sa
marge, sont eclectiques et singulieres. Des plus jeunes aux plus agé-es, les enjeux du numerique
traversent tous les ages et tous les milieux !



https://www.semaine-sante-mentale.be/journee-detude-2/

A vos agendas et partez a leur rencontre !

Pour cette 10e édition, nous inviterons le grand public, les professionnel-les de l'aide et des soins

mais egalement de nombreux-ses autres acteur-rices intéressé-es par les questions de santé
mentale, a se rencontrer et a se mettre au travail autour d'une thématique passionnante et plus

gue jamais d'actualité : le numérique !

Pour la realisation de ce dossier de presse, nous avons épinglé pour vous trois grandes
thématiques liées au numerique et a la santé mentale :

Q (Hyper)connexion et mal-etre numerique

Q Jeunes, santé mentale et écrans

Pour chacune de ces trois thématiques, vous aurez l'opportunité daller a la rencontre de

professionnel-les au coeur de services, institutions et associations qui travaillent ces questions
avec leur(s) public(s). Une semaine inédite ou de nombreux-ses acteur-rices vous ouvriront leurs

portes !

Q (Hyper)connexion et mal-etre numerique

lartmut Rosa deécrit notre societé moderne comme étant caractérisee par l'accéleration

(Accéleration, 2013, La Découverte). "Tout devient toujours plus rapide". Le numerique est
certainement un domaine ou les accélérations se manifestent avec acuité. Accélérations

techniques, sociales et societales s'entremélent et generent parfois le sentiment que les choses
nous echappent.

L'hyperconnexion peut aujourd’hui entrainer un mal-étre qui se traduit de difféerentes facons.

Certaines personnes téemoignent du fait de se sentir "envahies", "submergées", "sous pression”

face aux notifications, messages ou autres sollicitations numeériques, bien souvent par
'intermediaire du smartphone. D'autres témoignent de la peur de passer a cote de quelque

chose d'important, ce fameux "FOMQ" (pour Fear Of Mission Out) parfois a |'origine de stress
voire d'états anxieux qui pesent sur la qualité de vie au quotidien. L' hyperconnexion a des
contenus médiatiques difficiles, durs, anxiogenes (guerres, climat, montee des extremismes
politiques...) donne aussi a certain.e.s la sensation de "voir la vie en noir" des les premieres
heures de la journee. Enfin, pour d'autres personnes, I'nyperconnexion amene cette sensation

désagreable de ne pas pouvoir profiter du moment préesent,

®

la sensation d'étre "partout" et "nulle part" a la fois.
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Pas tous-tes égaux-ales face au humerique

Le dernier Barometre belge de l'inclusion numérique revele qu’'en 2023, "4 personnes sur 10 de

16 a 74 ans en Belgique (40 %) demeurent en situation de vulnérabilité numerique, soit parce
gu’elles n'utilisent pas Internet (5 %), soit parce gu'elles possedent de faibles compétences

numeriqgues generales (35 %)" (FRB ; 2024 ; p.18).

Notre societé multiconnectée aux évolutions technologiques tres rapides laisse un certain

nombre de personnes dans une situation d'inconfort voire d' "handicap" pour gérer la vie
guotidienne via les interfaces numeriques. Le sentiment d'étre "a la traine" ou de n'y rien

comprendre pour une partie des utilisateur-rices de services numérigues, peut rendre difficile
voire impossible la realisation de taches essentielles (remplir une déclaration d'imp0ts, contacter

sa mutuelle, payer ses factures d'électricite...) mais également entrainer une souffrance
psychosociale importante qui se traduit par une perte de contacts sociaux, un isolement, mais

aussi un repli sur soi face au sentiment d'incompetence numerique.

En réponse aux malaises provoqués par notre monde connecté, "certain-es spécialistes parlent
de dosage numérique c'est-a-dire la recherche d'un équilibre dans son utilisation des outils

numeriques, afin d'en tirer essentiellement les effets positifs et d'éviter les conséquences
négatives"'. Cette recherche d'équilibre interroge la facon dont nous gérons notre propre

relation aux outils numeriques, certes, mais interroge aussi la place du numérique dans nos
familles, dans nos organisations et dans notre systeme.

Dans le cadre de la Semaine de la santé mentale, des conférences et des activités locales
placeront les enjeux du bien-étre numeérique au coeur de leurs échanges :

e [Louvain-la-Neuve - Le lundi 7 octobre - Par I'UCLouvain : "SOS Reconnexion"

e Liege - Le lundi 7 octobre - Par la Clinique du Stress et du travail (CITES) : "La sophrologie
a l'ere du numerique”

o Liege - Le lundi 7 octobre - Par le Service de Santée Mentale, Club André Baillon : "Qu'est-
ce gue le numérigue fait a nos existences ? "

e Namur - Le mardi 8 octobre - Par le Jardin animé asbl : "Les rendez-vous nature au
Delta”

e Ath - Le mardi 8 octobre - Par le collectif d'associations athoises : "Débr@anche : Une
Jjournée de connexion et de reconnexion afin de préserver et prendre soin de sa santé
mentale”

e Fleron - Le mercredi 9 octobre - Par le CPAS de Fléron et partenaires locaux :
"Connect&Vous@Fléron : Salon du numerique”

' InforJeunes dans "La Semaine Numérique 2021" organisée par Média Animation asbl. Mis en ligne le
18.10.2021 (page consultee le 19.08.24)



https://inforjeunes.be/le-dosage-numerique-un-moyen-deviter-le-mal-etre-de-lhyperconnexion/
https://cdn.uclouvain.be/groups/cms-editors-cirtes/pochettes-de-livre-et-illustrations-web/Barom%C3%A8tre%20Inclusion%20Num%C3%A9rique%202024_FR.pdf
https://www.semaine-sante-mentale.be/rencontre-locale/?id=193
https://www.semaine-sante-mentale.be/rencontre-locale/?id=227
https://www.semaine-sante-mentale.be/rencontre-locale/?id=249
https://www.semaine-sante-mentale.be/rencontre-locale/?id=237
https://www.semaine-sante-mentale.be/rencontre-locale/?id=173
https://www.semaine-sante-mentale.be/rencontre-locale/?id=232

e Liege - Le mercredi 9 octobre - Par I'AIGS : "Parcours Player One 2.0 : parcours en quéte
du bien-étre avec soi et son numeérique"

o Visioconférence (TEAMS) - Le mardi 8 octobre - Par I'Office de la Naissance et de I'Enfance
(ONE) : "Technoférence, quand [l'écran fait obstacle a la relation parents-enfants et/ou
dans nos pratiques professionnelles”.

Q Jeunes, santé mentale et écrans

Que savons-nous aujourd’hui de l'impact des eécrans sur notre santé mentale et en particulier
celle des jeunes ? Comment accompagner les jeunes dans leurs usages des ecrans ?

S'il est bon de se rappeler qu'une consommation importante d'écrans au quotidien n’est pas
problématique en soi et n'entraine pas forcément une difficulté pour soi-méme ou ses proches,

pour certain-es la place gu'occupent les ecrans dans leur vie sera parfois source de problemes,

d'inquiétudes, de souffrance, plus ou moins importants, pour eux-elles-mémes ou leurs
proches.

Dans le cadre de la Semaine de la santé mentale, des conférences et des activités locales
seront organisées sur la thematique des jeunes, des écrans et de la santée mentale. Ces

activités seront autant d'opportunités de rencontrer des professionnel-les de la santé qui
prennent en charge la problématique des ecrans mais aussi de travailler sur nos propres

representations : mon ado est-il vraiment "accro” aux écrans ? Est-il pertinent de distinguer
ses ami-es "réel-les" de ses ami-es "virtuel-es" sur le net ? Les questions abordées seront
variéees !

e Charleroi - Le lundi 7 octobre - Par le Centre de Réference en Santée Mentale (CReSaM
asbl) : Journée d'étude "Jeunes, santé mentale & nhumerique"

e Namur - Le lundi 7 octobre - Par la Mutualité Chrétienne : "Accompagner les jeunes sur
les réesequx sociaux”

e Verviers - Le lundi 7 octobre - Par le Centre Local de Promotion de la Santé : "Découverte
et expérimentation de deux outils pedagogigues sur les usages numeriques des enfants
et des adolescents”

e Couvin - Le mercredi 9 octobre - Par le Service de Santé Mentale de Couvin : "Viens faire
ton cinéma avec nous !"

e Namur - Le jeudi 10 octobre - Par ['hopital psychiatrique du Beau Vallon
"Cyberharcelements et reseaux sociaux . bons et mauvais usages - Retours d'ateliers mis
en place au sein d'une unité psychiatrique avec des ados".

e Liége - Le jeudi 10 octobre - Par REALISM et ses partenaires : "Nomad@Liége : & la
rencontre des jeunes ! Stands en rue a Liege, Verviers, Huy"



https://www.semaine-sante-mentale.be/rencontre-locale/?id=214
https://www.semaine-sante-mentale.be/rencontre-locale/?id=210
https://www.semaine-sante-mentale.be/rencontre-locale/?id=179
https://www.semaine-sante-mentale.be/rencontre-locale/?id=207
https://www.semaine-sante-mentale.be/journee-detude-2/
https://www.semaine-sante-mentale.be/rencontre-locale/?id=205
https://www.semaine-sante-mentale.be/rencontre-locale/?id=174
https://www.semaine-sante-mentale.be/rencontre-locale/?id=189

A l'instar de nombreux secteurs, la place de plus en plus importante accordée au numérique a

egalement apporté son lot d'évolutions dans le domaine des soins de santé mentale. L'e-sante
mentale est un domaine extrémement vaste, et aux pratiques variées !

Dans le cadre de cette edition 2024, il s'agira d'aller a la rencontre de professionnel-les
de la santé mentale qui mobilisent le numeérigue comme ressource en sante pour

accompagner leurs patient-es : Plateformes d'information sur le net, applications de sante,
jeux video et reéalite virtuelle... Autant d’occasions de demystifier certaines pratiques de soins

« virtuelles » et d’approfondir notre connaissance de l'e-santé mentale :

e Louvain-la-Neuve - Le mardi 8 octobre - Par la Maison Médicale Espace Sante : "Atelier
déecouverte de la plateforme "Ma santé.be" : obtenir mes documents et prescriptions,

naviguer dans le monde de la sante digitale, comprendre les notions de partage de
données sensibles”

e Charleroi - Le mardi 8 octobre - Par ['hopital psychiatrigue Vincent Van Gogh "Tous
connectes ! Quand numerique et thérapie se rencontrent...”

e Charleroi - Le mardi 8 octobre - Par le Centre de Revalidation Fonctionnelle "Oxalys"
(Grand Hopital de Charleroi) : "L'utilisation du TVI et de la tablette dans un enseignement
de type 5 pour enfants autistes"”

e Mons - Le mercredi 9 octobre - Par 'UMONS : "Conférence : le soin connecte. Quand la
technologie se méle a 'humain"

e Liege - Le vendredi 11 octobre - Par le Centre "Alfa"” : "Rencontre et partage des réflexions
sur la place des nouvelles technologies chez les usagers accompagnes par le Centre Alfa"

e Namur - Le vendredi 11 octobre - Par la clinique Saint-Luc a Bouge (Namur) : "Trompez
vos sens grace a l'immersion moderne !"

Pour la réalisation de ce dossier de presse, nous avons epingle quelques activités locales

saillantes qui vous permettront d'explorer par differents angles d'approche la thématique 2024
"Vivre dans un monde connecté". La programmation reprise ici n'est donc pas exhaustive !


https://www.semaine-sante-mentale.be/rencontre-locale/?id=184
https://www.semaine-sante-mentale.be/rencontre-locale/?id=203
https://www.semaine-sante-mentale.be/rencontre-locale/?id=194
https://www.semaine-sante-mentale.be/rencontre-locale/?id=188
https://www.semaine-sante-mentale.be/rencontre-locale/?id=199
https://www.semaine-sante-mentale.be/rencontre-locale/?id=216
https://www.semaine-sante-mentale.be/
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https://www.youtube.com/watch?v=UooRUM4UK38
https://www.semaine-sante-mentale.be/

