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La Mutualité Française Bretagne 

  Un acteur engagé en faveur de la santé et du bien-être 
Offrir à tous la possibilité d’améliorer son capital santé et son bien-être

Représenter les mutuelles santé régionales et porter leur voix dans le débat public

Développer des solutions au service de la santé, notamment pour les publics fragilisés

Démocratiser l’accès à la santé 

Composante fondatrice de l’Économie Sociale et 
Solidaire, la Mutualité Française Bretagne fédère 
la quasi-totalité des mutuelles intervenant 
dans le domaine de la santé et de la protection 
sociale sur le territoire breton.

Démocratique, responsable et d’utilité sociale, 
la gouvernance de la Mutualité fonctionne sur le 
principe de la représentativité et de la proximité 
(une personne = une voix). 

Un pilier de l’économie sociale et solidaire 

Une gouvernance partagée 

142
mutuelles

adhérentes

1,6
million de 
personnes 
protégées

Besoins des 
mutuees 

en région et         
établi�ements 
mutualistes

Orienta�ons 
na�onales de 
la Mutual�é 
Française

Actions collectives 
«mutualisées» (en inter-
mutuelles)
Actions en faveur 
des adhérents et des 
publics accueillis dans 
les établissements 
mutualistes

Partenariat 
institutionnel, associatif 
et de proximité  
Prévention de la 
souffrance psychique et 
du suicide  
Santé environnementale  
Maintien de l’autonomie 

Approche 
populationnelle et 
thématique
Offre homogénéisée sur 
le territoire avec des 
actions généralisées
Au service des mutuelles

Un travail coabora�f
Un programme qui concilie orientations nationales, priorités 
régionales de santé publique et besoins des mutuelles en région

Prior�és 
régionales
 de santé
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Caisses d’Assurance Maladie 

Structures hospitalières et médico-sociales

Pôle ressources en promotion de la santé Bretagne (Promotion Santé Bretagne, 
AIDES, Association Addictions France, Ligue contre le cancer, Info Jeunes Bre-
tagne, ORSB, REEB, Liberté couleurs, MFB) 

Pour certaines de ses actions, la MFB bénéficie de soutiens financiers 
et remercie les partenaires suivants :

NOS MODALITÉS D’ACCOMPAGNEMENT
     
•  ALIMENTATION
•  ACTIVITÉ PHYSIQUE
•  SANTÉ ENVIRONNEMENTALE
•  AUDITION-VISION 
•  BUCCODENTAIRE
•      PRÉVENTION DU RISQUE CARDIOVASCULAIRE
•  MAINTIEN DE L’AUTONOMIE
•  SANTÉ DES AIDANTS
•  RETRAITE
•  SANTÉ AU TRAVAIL
•  SANTÉ DES FEMMES
•  SANTÉ MENTALE ET BIEN-ÊTRE
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Ainsi que de nombreux partenaires qui participent, au moyen de 
mises à dispositions ou de contributions, à la réalisation des actions 
sur le terrain :

Nos partenaires

Des outils à votre service

France Services

• FOCUS SUR UNE PRIORITÉ RÉGIONALE DE SANTÉ 
EN BRETAGNE : LA PRÉVENTION DU SUICIDE 
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La Mutualité Française Bretagne développe une politique de prévention et promotion de la 
santé dans une logique de services conçus pour et avec les mutuelles, afin de contribuer au 
maintien et à l’amélioration de la santé des bretons.

Grâce à son expertise, la Mutualité Française Bretagne propose des services clés en main 
ou à la demande en fonction des besoins identifiés sur le territoire et les demandes de 
collaboration et de partenariat.

Si vous êtes intéressés par nos actions et que vous souhaitez nous solliciter pour les 
organiser sur votre territoire, n’hésitez pas à nous contacter, nous étudierons vos besoins et 
la faisabilité. Nous sommes au service du mouvement mutualiste (mutuelles et services de 
soins & d’accompagnement mutualistes), mais aussi de structures extérieures au mouvement.

NOS MODALITÉS 
D’ACCOMPAGNEMENT

Tout public 
Ateliers de  
12 personnes

2 séances de 
2h

MA FOURCHETTE CHANGE D’ASSIETTE ! 
UN GESTE POUR MA SANTÉ ET LA PLANÈTE
En 50 ans, les habitudes alimentaires ont changé et impactent notre 
santé ainsi que notre environnement. Afin de sensibiliser les étu-
diants, les actifs ou les personnes en situation de précarité au lien 
entre alimentation équilibrée et santé environnementale dans un 
budget maîtrisé, un cycle de 2 ateliers est proposé sur les sujets sui-
vants : les liens entre son assiette et la planète, les besoins de son 
corps, manger équilibré et durable et les modalités pratiques.

Respectueux des choix de chacun, ces ateliers permettent de réflé-
chir à l’impact de ses modes de consommation et de rechercher des 
alternatives plus saines et simples à mettre en œuvre. Ludiques avec 
l’utilisation de divers outils d’animation, ils permettent également de 
favoriser le débat et les échanges entre participants.

ALIMENTATION

ÉTIQUETTES, ON MÈNE L’ENQUÊTE !
SAVOIR DÉCHIFFRER LES ÉTIQUETTES ALIMENTAIRES !
Afin d’améliorer les pratiques alimentaires et les apports nutritionnels, il est conseillé 
d’augmenter sa consommation de produits faits maison, de diminuer ses apports en sel ainsi 
que les produits avec un nutri-score D et E. Mais comment choisir les meilleurs produits pour 
sa santé ? Comment s’y retrouver entre les différents labels ? Les participants apprennent 
à mieux déchiffrer les étiquettes alimentaires et la signification des différentes mentions et 
ainsi être mieux sensibilisés à la quantité de sucre, gras et sel contenus dans leur alimentation.

AVEC LE SOUTIEN DE L’ARS BRETAGNE

Tout public 
Atelier de  
15 personnes 2h

Des Rencontres santé 
partout et pour tous !

Nous avons un ancrage territorial fort ;  
Nous sommes acteurs de l’Economie Sociale et Solidaire et portons ses valeurs ;  
Nous travaillons avec un réseau d’acteurs responsables et de partenaires engagés ;  
Nous sommes, nous-mêmes, préventeurs et acteurs de terrain.

CE QUE NOUS FAISONS

POURQUOI FAIRE APPEL À NOUS

Pour vous aider à construire votre projet et vous accompagner tout au long de la  
démarche méthodologique ;
Pour vous orienter vers des ressources appropriées liées à la thématique que vous 
souhaitez travailler (contact d’experts, documentations…) ;  
Pour intervenir afin de sensibiliser vos équipes ou bénéficiaires aux notions de préven-
tion et promotion santé.  

L’EXPERTISE DE L’ÉQUIPE PRÉVENTION PROMOTION DE LA 
SANTÉ

MODALITÉS
En fonction des projets que vous souhaiterez développer, des financements que nous avons, 
de notre programmation et de nos orientations stratégiques, nous pourrons envisager un 
partenariat et travailler conjointement à vos côtés, ou avancer en mode prestation de service 
en vous proposant une action affinée et adaptée à vos besoins. 
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POUR VOTRE CŒUR, BOUGEZ PLUS !
La sédentarité est un des facteurs majeurs de survenue de pathologies, notamment 
cardiovasculaires. Comment sensibiliser les personnes sédentaires et favoriser une activité 
physique suffisante pour prévenir les maladies cardiovasculaires ? Au cours de deux séances, 
un éducateur sportif lève le voile sur les recommandations en termes d’activité physique et 
conseille les participants souhaitant débuter une activité en toute sécurité. Évaluation de 
leur niveau, choix d’un sport, définition des objectifs de chacun, autant de thèmes abordés 
pour encourager chacun à bouger plus au quotidien.

ACTIVITÉ PHYSIQUE

JE ME RENFORCE APRÈS 60 ANS !
L’avancée en âge est souvent synonyme de perte de masse musculaire qui peut entraîner 
des chutes et en conséquence des problèmes de santé. À cela peut s’ajouter une alimen- 
tation insuffisante ou mal équilibrée venant conforter cette perte de masse musculaire. 
Comment les seniors peuvent-ils reprendre une activité physique, se maintenir en forme et 
rester autonome le plus longtemps possible ? Ce programme de 11 séances, animées par un 
professeur d’activité physique et une diététicienne, allie une reprise en douceur de l’activité 
physique et des conseils en alimentation adaptés aux plus de 60 ans. Inscrit dans la durée, il 
permet d’ancrer la reprise de l’activité et de mieux en mesurer les effets.

AVEC LE SOUTIEN POSSIBLE DE LA CONFÉRENCE DES FINANCEURS SUR LES CÔTES D’ARMOR

JE MANGE DURABLE ET ÇA COMMENCE ICI ! 
UN GESTE POUR MA SANTÉ ET LA PLANÈTE 

Tout public
Actifs en milieu 
professionnel

3 webinaires 1h Tout public 
Retraités 
autonomes

Balade de 3 km 
en petit groupe 

3h

DES CONTES ET DES CONTRÉES 
LA SANTÉ EN BALADE
La pratique d’une activité physique adaptée est déterminante et contribue au maintien de 
l’autonomie et du capital santé. Accessible à tous, la marche est une activité d’intensité 
moyenne qui permet d’entretenir son système cardiovasculaire et de se tonifier en douceur. 
Cette Rencontre santé en plein air est l’occasion, pour les seniors et plus largement pour 
tous, de participer à des balades contées au cœur de sites naturels.

Ces balades, encadrées par un conteur professionnel et un spécialiste de la randonnée 
pédestre, permettent à chacun, en plus de pratiquer une activité physique favorable à leur 
santé, de découvrir la richesse du patrimoine local.   

« De la couleur dans l’assiette », pour s’interroger sur les grands principes de 
l’équilibre alimentaire tout en se souciant des impacts de notre alimentation sur la 
planète. 

« J’achète, je mange … je gaspille ? », pour interroger ses pratiques de consommateur 
de l’achat… à la poubelle et tenter de limiter le gaspillage alimentaire à la maison.

« Etiquette, dis-moi ce que tu caches », pour apprendre à décrypter les étiquettes 
alimentaires, à repérer les informations importantes et les pièges à éviter.

AVEC LE SOUTIEN POSSIBLE DE LA CONFÉRENCE DES FINANCEURS

Tout public 
Parents 
Professionnels de la 
périnatalité

Ateliers de  
12 personnes

3 séances  
de 2h

MA MAISON CHANGE D’AIR !
Les impacts des facteurs environnementaux sur la santé sont multiples. 
Déclinée sous la forme de 3 ateliers, cette action permet d’informer 
et d’échanger sur les sources possibles de pollution intérieure. Les 
ateliers « Repérer les polluants » (pour tous) et « Limiter les polluants 
pour bébé* » (pour les futurs parents, parents de jeunes enfants, 
grands-parents ou professionnels de la petite enfance) permettent 
d’aborder les plastiques, les cosmétiques, les produits d’entretien, 
de décoration, les ondes… en s’adaptant au public. L’atelier 
« Fabriquer ses produits maison » va plus loin en réalisant quelques 
produits à rapporter chez soi.

Ces ateliers interactifs et ludiques informent et incitent les participants 
à exploiter leur expérience et connaissances personnelles.

*Nesting

SANTÉ  
ENVIRONNEMENTALE

AVEC LE SOUTIEN DE L’ARS BRETAGNE ET DE LA DREAL

Tout public 
Ateliers de 15  
à 30 personnes

2 séances 
de 2h

Sur devis

Contactez-nous pour connaître les modalités d’intervention

Tout public 
Ateliers de  
15 personnes

11 séances 
d’1h30 Sur devis

Contactez-nous pour connaître les modalités d’intervention
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Tout public 
Actifs en milieu 
professionnel

3 webinaires 1h

JE PROTEGE MON INTÉRIEUR ! 
UN GESTE POUR MA SANTÉ ET LA PLANÈTE

Tout public
Ateliers de  
12 personnes

2 à 4 séances 
d’1h30

CHEZ MOI, JE DIS STOP AUX POLLUANTS !
2 à 4 ateliers permettent de repérer les sources de pollution intérieure, d’apporter 
des connaissances et de trouver des alternatives plus saines, simples et pratiques.  
Sous la forme d’un parcours autour du logement, l’action se compose d’un atelier de référence 
sur la qualité de l’air intérieur « un air plus sain dans mon logement » suivi en fonction 
des besoins d’un ou plusieurs ateliers sur certaines pièces du logement : « ma cuisine sans 
polluants » ; « des produits sains dans ma salle de bain » ; « la chambre de bébé : un cocon 
sans pollution ».

La webconférence « Repérer les polluants de la maison et en limiter l’impact sur notre 
santé » (pour tous) permet d’aborder différentes thématiques comme les plastiques, 
les cosmétiques, les produits d’entretien...

La webconférence pour les parents et futurs parents « Créer un environnement 
intérieur sain pour le bébé à naitre & les tout-petits » aborde les mêmes thématiques, 
mais s’intéresse tout particulièrement à l’environnement du jeune enfant. De ce fait, 
les grands-parents, professionnels de la petite enfance... y trouveront aussi leur place.

La webconférence « Fabrication de produits maison » est proposée aux participants 
des deux premières webconférences qui souhaitent aller plus loin, en réalisant quelques 
produits d’entretien « maison ».

PRÉVENTION DE LA PIQÛRE DE TIQUE ET DE LA MALADIE 
DE LYME  !
La borréliose de Lyme, appelée la maladie de Lyme, est une maladie infectieuse due 
à une bactérie transmise à l’homme par piqûre de tique infectée. Cette maladie connaît 
une augmentation significative du nombre de nouveaux cas diagnostiqués en France mais 
nombreux sont encore ceux qui déclarent n’en avoir jamais entendu parler. Pour favoriser 
la prévention, cette conférence propose de renforcer les connaissances des participants sur 
les tiques, leur mode de vie, les moyens de prévenir une piqûre, ainsi que sur la maladie de 
Lyme, les symptômes, les étapes de la maladie et les traitements proposés. 

LONGUE VIE À LA VUE !
La prévalence des troubles de la vue augmente avec l’âge. La cataracte, la conjonctivite et les 
yeux secs, par exemple, touchent le plus souvent les seniors. Mal diagnostiqués, ces troubles 
peuvent entraîner d’autres complications : difficulté à conduire, mobilité réduite, perte 
d’autonomie, isolement social, impossibilité de profiter de certaines activités (mots croisés, 
lecture, etc.). Cet atelier vise à encourager les participants, et en particulier les seniors, à 
préserver leur vue. Des échanges sur la base d’une exposition, puis un test de la vue sont 
proposés par un opticien qui oriente si besoin le participant vers un ophtalmologiste.

AUDITION-VISION

CAFÉ DE LA VUE
En France, on estime à 2 millions le nombre de personnes touchées par la basse vision, 
essentiellement des personnes de plus de 50 ans. La qualité de vie de ces dernières s’en 
trouve résolument influencée, que les difficultés soient d’origine naturelle (vieillissement) 
ou pathologique. Les cafés de la vue sont des temps d’échange pour aborder, dans un cadre 
convivial, l’ensemble des pathologies de la vue et les solutions matérielles existantes. Après 
avoir reçu quelques informations sur les défauts visuels, les pathologies visuelles et les 
signes d’alerte, les participants peuvent découvrir des aides techniques spécifiques pour 
la basse vision et obtenir des conseils pratiques pour adapter leur environnement à leur 
pathologie visuelle.

RESTEZ À L’ÉCOUTE DE SES OREILLES !
Les troubles auditifs sont encore souvent négligés et mal interprétés. Pourtant, les pertes 
auditives peuvent rendre la vie quotidienne et les relations sociales plus difficiles ; elles 
peuvent être sources d’un isolement social et renforcer un déclin cognitif. Cet atelier permet, 
à l’aide d’une exposition, de mieux comprendre le fonctionnement de ses oreilles, l’évolution 
de l’audition au fil des âges et comment la préserver. Un test auditif est ensuite réalisé avec 
un audioprothésiste qui oriente si besoin le participant vers un médecin ORL.

Tout public 
Actifs en milieu 
professionnel

5 à 8 personnes 
Test individuel

45 min Sur devis

Contactez-nous pour connaître les modalités d’intervention

Retraités 
autonomes

Groupe 
d’échanges de 8 
à 20 personnes

2h à 2h30 Sur devis

Contactez-nous pour connaître les modalités d’intervention

Tout public 
Actifs en milieu 
professionnel

5 à 8 personnes 
Test individuel

45 min Sur devis

Contactez-nous pour connaître les modalités d’intervention

Tout public Webinaire 1h à 1h30 Sur devis

Contactez-nous pour connaître les modalités d’intervention
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MAINTIEN DE  
L’AUTONOMIE

Retraités 
autonomes

Ateliers de 
12 personnes

12 séances 
d’1h30

ENSEMBLE, RACONTONS NOTRE HISTOIRE ! 
ATELIER D’ÉCRITURE COLLECTIVE
L’écriture constitue une activité ludique et divertissante dans laquelle les personnes 
peuvent s’exprimer et laisser libre cours à l’imagination. Cet atelier d’écriture collective à 
destination des seniors a pour vocation de réunir des personnes d’horizons divers, de créer 
une synergie autour d’un projet unique : la réalisation collective d’une œuvre issue de leurs 
expériences de vie ou de leur imagination en vue d’une transmission. Cet espace de création 
est un lieu d’échanges, d’écoute et de partage et donc l’occasion de créer du lien et de 
rompre l’isolement. A l’issue des séances, l’œuvre sera mise en valeur lors d’un temps fort, 
temps d’aboutissement et de valorisation du travail réalisé.

AVEC LE SOUTIEN POSSIBLE DE LA CONFÉRENCE DES FINANCEURS

CAFÉ DE L’AUDITION
Bien que la perte d’audition (presbyacousie) soit un phénomène naturel lié à l’avancée en 
âge, il existe des solutions pour qu’elle ne devienne pas un handicap au quotidien (repli sur 
soi, désintérêt pour les activités habituelles…). Nombreux sont les seniors qui se posent des 
questions sur leur audition, l’appareillage et son financement. Lieux de rencontre conviviaux, 
les cafés de l’audition ont pour but de sensibiliser les participants et leur permettre d’échan- 
ger entre eux et avec l’animateur (chargé de prévention, audioprothésiste, association de 
malentendants) sur leur problématique. Un test de l’audition peut leur être proposé, avec 
une orientation si besoin vers un médecin ORL.

CROQUEZ LA VIE
Les impacts d’une mauvaise santé buccodentaire sont méconnus et très souvent sous- 
estimés. Les infections buccodentaires peuvent avoir des répercussions sur l’état de santé 
général et entraîner des maladies cardiaques, des infections pulmonaires, des rhumatismes, 
etc. Cette Rencontre santé apporte des clés pour prendre soin de soi et sensibiliser au lien 
entre santé buccale et santé générale. Choix de la brosse à dents, entretien de ses prothèses, 
soins des gencives, autant de thèmes abordés pour retrouver et garder le sourire. 

LA VIE À PLEINES DENTS, LONGTEMPS
Si elle n’est pas bien prise en compte, la santé buccodentaire des personnes âgées a des 
répercussions sur leur état général, ainsi que sur leur moral et leur vie sociale. Cette forma- 
tion sur la prévention buccodentaire des personnes âgées est animée par des professionnels 
de santé (gériatres, infirmiers, dentistes…) et de la prévention. Elle s’adresse au personnel 
des établissements d’hébergement pour personnes âgées et des services d’aide à domicile 
(aide-soignants, infirmiers, auxiliaires de vie, cuisiniers, etc.). Former les professionnels de 
santé permet de prendre conscience de l’importance d’une bonne hygiène buccale et les 
conduit à installer une dynamique de suivi de l’hygiène au quotidien (soit la mise en place de 
deux toilettes buccodentaires), en prolongement des dispositifs de prévention et de soins.

BUCCODENTAIRE

PRÉVENTION DU RISQUE 
CARDIOVASCULAIRE

VOTRE SANTÉ SUR MESURE : 
GLYCÉMIE-TENSION
Afin de prévenir les risques liés aux maladies cardiovasculaires (diabète et hypertension) et 
de favoriser une prise en charge précoce, ce parcours prévention comprend une partie infor-
mative et de sensibilisation, qui s’appuie sur une exposition sur les risques cardiovasculaires, 
complétée par des tests individuels de mesure de la glycémie et de la tension effectués par 
un professionnel de santé. Ces tests simples et rapides incitent les personnes présentes à 
prendre en main leur santé et à agir sur les facteurs de risques modifiables (alimentation, 
tabac, sédentarité, etc.). Le professionnel de santé apporte des conseils et oriente, si néces-
saire, vers le médecin traitant.

Professionnels 
de santé

Formation 2 jours Sur devis

Contactez-nous pour connaître les modalités d’intervention

Retraités 
autonomes

Groupe 
d’échanges de 8 
à 20 personnes

2h à 2h30 Sur devis

Contactez-nous pour connaître les modalités d’intervention

Retraités 
autonomes 
Actifs

Groupe 
d’échanges de 
15 personnes

45 min à 
1h30

Sur devis

Contactez-nous pour connaître les modalités d’intervention

Tout public 
Actifs en milieu 
professionnel

5 à 8 personnes 
Tes individuel

45 min Sur devis

Contactez-nous pour connaître les modalités d’intervention
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Retraités autonomes, 
professionnels, 
aidants

Ateliers de 8 à 
15 personnes 

1 conférence 
et 4 à 7 
ateliers

SENIORS, ATTENTION À LA CHUTE 
Selon le plan antichute des personnes âgées 2022, chaque année, 2 
millions de chutes de personnes de plus de 65 ans sont responsables de 
10 000 décès, la première cause de mortalité accidentelle, et de plus de 
130 000 hospitalisations.

Cette rencontre sera l’occasion pour les personnes âgées et leur entou-
rage de participer à un temps fort sur les causes, les risques de chutes, 
les conséquences et les moyens de les prévenir à travers la diffusion de 
saynètes et l’intervention de professionnels de santé.

Pour aller plus loin, les personnes âgées et les proches aidants  pourront 
s’inscrire à un parcours composé d’ateliers autour : de l’activité physique 
adaptée, de l’adaptation du logement, de l’alimentation au-delà de 60 
ans, de la vue, de l’audition, du sommeil...

AVEC LE SOUTIEN POSSIBLE DE LA CONFÉRENCE DES FINANCEURS

PRENONS SOIN DE CEUX QUI AIDENT
Les aidants représentent entre 8 et 11 millions de personnes en France, dont la moitié a une 
activité professionnelle. L’objectif de cette Rencontre santé est d’informer les aidants sur 
l’impact de leur rôle sur leur propre santé et les solutions pour la préserver, de permettre le 
cas échéant aux participants de se reconnaître en tant qu’aidant, et enfin, d’orienter vers les 
ressources mobilisables sur le territoire répondant à la situation de l’aidant. Lorsque l’action 
se déroule en milieu professionnel, elle permet également de mieux comprendre le vécu des 
collègues concernés. Si besoin, un échange individuel avec l’animateur permet d’exposer 
sa situation particulière et de bénéficier d’une orientation personnalisée. A l’issue de ces 
temps, une rencontre collective avec une psychologue est proposée aux personnes qui en 
auraient besoin.

SANTÉ DES AIDANTS

EN ROUTE POUR LA RETRAITE
Le passage de l’activité professionnelle à la retraite est un moment important. Moment 
attendu pour les uns, transition difficile pour les autres, cette étape de la vie est capitale 
pour chacun. Il est donc important d’accompagner le passage à la retraite afin d’adopter des 
attitudes favorables à un vieillissement réussi et en bonne santé. Cette Rencontre santé 
propose trois ateliers autour de la retraite et ses représentations, la découverte d’activités 
tournées vers soi, et vers les autres. Un chargé de prévention formé ou expérimenté sur la 
thématique bien vieillir, ainsi que des professionnels spécialisés (psychologue, éducateur 
sportif, sophrologue, etc.), sont présents pour animer les échanges et répondre aux 
interrogations des participants.

RETRAITE

UNE MATINÉE POUR PARLER DE VOS DROITS EN SANTÉ
Selon le baromètre du renoncement aux soins de 2019, plus d’1/4 des assurés de la CPAM 
ont déjà renoncé à des soins au cours des 12 derniers mois, dont 18% ont plus de 60 ans.

Pour les seniors, échanger sur les droits et aides, et mieux comprendre le système de santé, 
est donc nécessaire.

Sous la forme d’un forum, plusieurs mini-conférences, stands et documentations apportent 
des informations pratiques au public senior et permettent d’aborder aussi des situations 
plus personnelles. Le reste à charge, les dispositifs 100% santé, l’accès aux soins, les aides 
techniques à domicile, les droits en tant que patient sont autant de sujets qui y sont exposés.

L’ALIMENTATION DES SENIORS: 
QU’EST-CE QU’ON MANGE ?
L’équilibre alimentaire est important à tous les âges. Et pourtant les besoins spécifiques 
après 60 ans sont mal connus et les représentations ont la dent dure. Lors de ces deux 
séances, revoyons ensemble les bases de l’équilibre alimentaire et les besoins nutritionnels 
qui évoluent en même temps que l’avancée en âge. Profitons-en pour apprendre à déchiffrer 
les étiquettes alimentaires qui multiplient les informations… (au risque de nous perdre) et 
repérons les informations vraiment utiles.

Retraités autonomes, 
y compris en 
résidence autonomie

Ateliers de 
15 personnes 
maximum

2 séances 
de 2h

Sur devis

Contactez-nous pour connaître les modalités d’intervention

Tout public 
Actifs en milieu 
professionnel

Ateliers de  
5 à 6 personnes

30 min Sur devis

Contactez-nous pour connaître les modalités d’intervention

Futurs et  
jeunes retraités

Ateliers de  
15 personnes 
ou webateliers

1 journée ou 
3 ½ journées

Contactez-nous pour connaître les modalités d’intervention

Sur devis

Contactez-nous pour connaître les modalités d’intervention

Retraités 
autonomes

Forum
½ journée à 
1 journée Sur devis
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SANTÉ AU TRAVAIL

JE MANGE ÉQUILIBRÉ… MÊME AU BOULOT ! 
QUALITÉ DE VIE AU TRAVAIL
Il n’est pas toujours facile d’allier équilibre alimentaire et travail selon la durée de la pause, 
l’espace et le matériel à disposition dans l’entreprise, les commerces à proximité ou non.

Lors de cet atelier, échangeons de manière ludique sur notre alimentation au travail : que 
manger sur les pauses repas pour respecter au mieux l’équilibre alimentaire et éviter les 
coups de pompe ?

Apprenons aussi à déchiffrer les étiquettes des produits transformés pour mieux les choisir.

Et enfin échangeons sur les astuces qui peuvent nous aider à équilibrer nos repas sans prise 
de tête. 

POUR NOTRE SANTÉ, BOUGEONS !
Depuis la crise sanitaire COVID-19, les risques liés au manque d’activité physique et à la 
sédentarité ont été accrus. Les opportunités de pratiquer une activité physique dans le 
cadre des loisirs, du travail ou des déplacements ont été réduites. Or, la sédentarité consti-
tue un facteur de risque de nombreuses pathologies physiques et psychiques. Pourtant, 
des exercices physiques simples, à effectuer en milieu professionnel ou en télétravail, per-
mettent de réduire la sédentarité et de se maintenir en bonne santé.

OUT LE BURN OUT
Le burn-out est une réalité clinique grandissante et préoccupante, qui peut toucher tous 
les milieux professionnels et tous types de professions/postes, qu’il est possible de prévenir 
à l’échelle individuelle et collective. Tout le monde en parle et pourtant le terme est par-
fois employé à mauvais escient. Alors, qu’est-ce que le burn-out ? Que recouvre ce terme 
exactement ? Quels sont les signes du burn-out ? Quelles sont les ressources internes et 
externes qui peuvent être mobilisées ? Comment prévenir le burn-out ? Il est primordial de 
comprendre ce que cette réalité recouvre, afin d’en prévenir son apparition et d’améliorer la 
qualité de vie au travail des salariés

LE TRAVAIL, C’EST LA SANTÉ ? 
ALLÉGER SA CHARGE MENTALE
Dans son observatoire sur la santé au travail sorti en février 2023, la Mutualité Française fait 
le constat que 84% des actifs ressentent de la fatigue, 76% du stress et 72% de la perte de 
motivation. Plus inquiétant encore : ils sont 53% à évoquer des phases dépressives. Quelles 
conséquences a notre travail sur notre santé mentale ? Est-il source d’épanouissement ? Au 
contraire, provoque-t-il du mal-être ? Comment repérer les signes qui doivent nous alerter ? 
Qui pouvons-nous solliciter en cas de détresse ? Vers qui pouvons-nous orienter un collabo-
rateur ou un collègue en souffrance ? Autant de questions auxquelles une psychologue du 
travail répondra en compagnie d’une troupe de théâtre.

COEUR DE FEMMES
Les maladies cardiovasculaires (MCV) sont la première cause de décès chez la femme, bien 
avant le cancer du sein. Et pourtant, ces maladies sont souvent méconnues de ce public.

Différents facteurs de risques sont modifiables comme l’alimentation, la sédentarité, le 
tabac ou encore le stress. Cependant, la femme est aussi plus vulnérable à 3 périodes de sa 
vie : avec la contraception, durant la grossesse et à la ménopause. La femme est donc plus 
exposée que les hommes.

Afin d’informer et de prévenir les MCV chez la femme, un cycle de 5 ateliers composé d’un 
atelier de sensibilisation aux risques cardiovasculaires, de deux ateliers sur l’alimentation 
et de deux ateliers sur l’activité physique est proposé aux participants. Il est également 
possible de déployer uniquement le premier atelier. 

Tout public 
femmes et 
adultes

Ateliers de 12 
personnes

5 séances 
d’1h30 à 2h

SANTÉ DES FEMMES

T’AS PENSÉ À ... ? 
ALLÉGER SA CHARGE MENTALE
Laver les biberons, prévoir un rendez-vous chez le médecin, faire le ménage, faire les courses, 
faire une lessive, accompagner les devoirs des enfants, passer cherche un colis, etc. Toutes 
ces petites pensées qui se multiplient dans votre tête au quotidien peuvent finir par vous 
épuiser, parfois jusqu’au burn out, parfois jusqu’au clash dans le couple. Animés par une 
psychologue, ces 3 ateliers ont pour objectif de faire prendre conscience aux participants de 
la charge mentale qu’ils supportent et de leur permettre de repartir avec des astuces pour 
la réduire ou mieux la partager.

Tout public 
femmes et 
adultes

Ateliers de 12 
personnes

3 séances 
d’1h30 

Actifs en milieu 
professionnel

Ateliers de 8  
à 10 personnes

3 ateliers 
d’1h

Sur devis

Contactez-nous pour connaître les modalités d’intervention

Actifs en milieu 
professionnel

Atelier de 8  
à 10 personnes

1h30 Sur devis

Contactez-nous pour connaître les modalités d’intervention

Actifs en milieu  
professionnel 
Tout public

Théâtre-débat 2h Sur devis

Contactez-nous pour connaître les modalités d’intervention

Contactez-nous pour connaître les modalités d’intervention

Actifs en milieu 
professionnel

Atelier de  
12 personnes

1h Sur devis
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PRENDRE SOIN DE SOI
Le renforcement de l’estime de soi est une piste innovante pour maintenir l’autonomie des 
seniors. Cette Rencontre santé permet, dans un esprit bienveillant et ludique, de renforcer 
l’image positive de soi. Une psychologue et une socioesthéticienne accompagnent les 
participants au fil des séances afin de leurs transmettre des techniques pour prendre soin 
de soi au quotidien. Au-delà de la notion de soin esthétique, nous abordons cette action 
sous différents aspects : physique, psychique, émotionnel, relationnel…  

Elles les aident à être attentifs à leurs besoins et les encouragent à s’affirmer. Éléments clés 
pour renforcer l’estime de soi-même ! Ces séances sont également l’occasion de décrypter 
les recommandations de santé et d’échanger sur la notion de bien vieillir.  

CINÉ SANTÉ BIEN VIEILLIR
Le cinéma est très apprécié des seniors : ils représentent près de 33% des spectateurs ! 
C’est un espace idéal pour aborder les questions qui sont en lien direct avec le bien-être et 
la santé. Ce format atypique de Rencontre santé permet, de plus, d’attirer des populations 
initialement peu sensibilisées à la prévention. Le choix du film et des intervenants dépend 
de la thématique abordée pendant la Rencontre santé. Après avoir été accueillis et avoir 
assisté à un discours d’introduction, les participants visionnent le film sélectionné puis 
participent à un débat animé par l’intervenant. En plus de s’informer et de débattre sur des 
questions sociétales en lien avec le vieillissement, le ciné santé permet de rompre l’isolement, 
d’entretenir et de développer du lien social.

SANTÉ MENTALE 
ET BIEN-ÊTRE

PREMIERS SECOURS EN SANTÉ MENTALE 
APPREHENDER ET APPORTER UNE AIDE AUX PERSONNES 
EN DIFFICULTÉ
A l’heure où les enjeux de santé mentale n’ont jamais été aussi présents dans notre société, 
trop peu de nos concitoyens savent comment réagir face à une personne présentant un 
mal- être.

Les premiers secours en santé mentale (PSSM) constituent l’aide apportée à une personne 
qui subit le début d’un trouble de santé mentale, une détérioration de ce trouble, ou qui est 
dans une phase de crise de santé mentale. Ils sont l’équivalent en santé mentale des gestes 
de premier secours qui eux apportent une aide physique à une personne en difficulté. 

Prendre confiance dans l’interaction avec des personnes éprouvant un problème de 
santé mentale ou en crise de santé mentale,

Revoir ses représentations concernant la santé mentale,

Renforcer l’aide apportée aux personnes en crise ou éprouvant un problème de santé 
mentale.

LA SANTÉ MENTALE, ON EN PARLE ?
Dans notre société, les jeunes sont de plus en plus stressés, et ce, pour diverses raisons : 
changement de domicile, choix des études ou d’un emploi, précarité financière, manque de 
temps ou encore hyper connexion…D’après une étude IPSOS1, les jeunes sont nettement 
plus stressés, déprimés et en manque de sommeil que les autres catégories d’âge : 53 % 
des moins de 25 ans déclarent subir un « stress élevé ». Les conséquences physiques et 
psychologiques du stress sont multiples : anxiété, insomnies, maux de tête, dépression, 
comportements à risque… 

Pour aider les jeunes à réduire leur stress et pour sensibiliser ce public à la santé mentale, 
nous proposons un temps en plénière autour du COSMOS Mental© de PSYCOM (outil 
facilitant les échanges) pour parler des ressources internes à chacun pour gérer au mieux 
son quotidien. En complément, 3 ateliers sont proposés sur le temps du midi « les midis 
relax » pour approfondir 3 thématiques :  le sommeil, le stress et l’activité physique. 

La formation apprend comment fournir un soutien initial aux personnes en difficulté.  
Dispensée par un formateur de la Mutualité Française Bretagne accrédité par PSSM France, 
elle permet concrètement aux participants de :

BIEN DANS MA TÊTE 
ET VOUS COMMENT ÇA VA ? 
Des périodes de stress, d’anxiété, voire de dépression, des évènements de vie parfois 
douloureux à surmonter, des difficultés à trouver le sommeil, des proches en souffrance qu’il 
ne nous est pas toujours facile d’aider…

Nombreux se reconnaissent dans ces situations qu’il est pourtant possible de surmonter. 
Commençons déjà par les déstigmatiser et en parler avec simplicité et sans tabou autour 
d’une conférence en distanciel.

Pour prolonger cette action, des outils sont disponibles dans la médiathèque prévention en 
marque blanche pour les mutuelles : 4 mini-vidéos de 2 minutes (anxiété, dépression, santé 
mentale, sommeil) et 5 podcasts de 20 à 30 minutes. 

Actifs en milieu 
professionnel 
Professionnels des 
mutuelles de livre 3

Formations
14h sur 2 
jours ou 4 
demi-journées

Sur devis

Contactez-nous pour connaître les modalités d’intervention

Contactez-nous pour connaître les modalités d’intervention

Retraités 
autonomes

Ciné-débat 3h Sur devis

AVEC LE SOUTIEN POSSIBLE DE LA CONFÉRENCE DES FINANCEURS

Retraités 
autonomes

Ateliers de 
12 personnes

5 séances 

Jeunesse 
Étudiants

Temps plénier puis 
3 ateliers

2h pour le temps 
plénier 
45 min à 1h par 
atelier

Contactez-nous pour connaître les modalités d’intervention

Tout public Webinaire 1h Sur devis
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PRÉVENTION DE LA SOUFFRANCE PSYCHIQUE ET DU 
SUICIDE 
PRÉVENIR, COMPRENDRE, REPÉRER, ORIENTER 
Avec 8 500 décès par suicide en France et 87 000 hospitalisations liées à une tentative de 
suicide par an, la souffrance psychique est une priorité de santé publique comme a pu le 
mettre en exergue l’Observatoire sur la santé mentale, édité par la FNMF. 

En s’appuyant sur son expérience et son réseau d’intervenants experts, la Mutualité Française 
Bretagne développe de nombreuses actions : journées thématiques pour les professionnels, 
formations, soirées grand public...

De nombreux angles permettent d’aborder la thématique (bonheur, isolement, solitude, 
dépression, travail, parentalité, violences, deuil…) et de promouvoir les ressources à 
disposition.

FOCUS SUR UNE SPÉCIFICITÉ 
BRETONNE :  
LA PRÉVENTION DU SUICIDE

LE CONTEXTE EN BRETAGNE
Si la Bretagne est la région de France où l’on se suicide le plus, il faut bien garder à l’esprit 
qu’entre 2010 et 2017, la mortalité par suicide a baissé de 21% chez les hommes et de 
33% chez les femmes, signe que le suicide n’est pas une fatalité et que l’on peut l’éviter ! 

Chacun, peut jouer un rôle et être, de sa place, un maillon indispensable d’une chaine de 
prévention. L’écoute, le soin, l’attention portée aux personnes en souffrance, la préoccupation 
pour l’entourage…. La prévention du suicide et de la souffrance psychique est l’affaire de 
tous : professionnels, bénévoles élus et citoyens.

C’est en partant de ce postulat largement partagé, que des réseaux pluridisciplinaires se 
sont développés, regroupant des professionnels du soin, du social, de l’éducation, des élus, 
des bénévoles associatifs... sur de nombreux territoires bretons.  

La Mutualité Française Bretagne (MFB), à travers son service Prévention et Promotion de la 
santé, est engagée depuis plus de 20 ans sur la thématique de la prévention du suicide, aux 
côtés et avec le soutien de l’Agence Régionale de Santé Bretagne qui en a fait une de ses 
priorités.

Animation de réseaux territoriaux de prévention du suicide 

Consolider les réseaux locaux d’acteurs sur différents territoires  

Développer une connaissance partagée  

Sensibiliser aux problématiques de la souffrance psychique et des phénomènes 
suicidaires et promouvoir les ressources présentes sur chaque territoire  

Contribuer à la dynamique  

Ainsi, la MFB anime notamment des réseaux locaux de prévention du suicide, implantés 
sur différents territoires en Bretagne, et regroupant de nombreux professionnels de 
santé, sociaux, bénévoles d’associations, élus locaux… Ces collectifs proposent, selon les 
besoins et au plus près des territoires, différentes actions comme des formations pour les 
professionnels, des temps d’information pour le grand public…

Collectif MISACO du Pays de Dinan  

Collectif MISACO du Pays de Saint-Brieuc  

Collectif MISACO Centre Bretagne  

Collectif MISACO du Pays de Ploërmel 

Réseau du Pays de Cornouaille

Création de plusieurs outils : voir Outilthèque

Actions à travers les collectifs  

Soirées de sensibilisation du grand public 

Colloques/tables rondes de sensibilisation des professionnels, élus et bénévoles 

Formations au repérage de la crise suicidaire, formations postvention… 

Création d’outils pour communiquer sur les ressources locales, aider, vulgariser… 

Contactez-nous pour connaître les modalités d’intervention

Tout public 
Professionnel

Formation, 
conférence-débat, 
webinaire

2h à  
1 journée Sur devis
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Outilthèque

Des outils 
à votre serviced’appréhender la souffrance psychique, de repérer une éventuelle problématique 

suicidaire et de l’orienter 

de se sentir légitime comme 1er maillon d’une chaîne plus étendue 

de repérer ses limites et de prendre soin de soi 

La Mutualité Française Bretagne met à disposition des outils d’animation 
liés aux thématiques Santé qu’elle déploie.

Prêts d’outils limités aux organismes mutualistes
Alimentation
•  Le p’tit Resto santé (Application tablette)
Maintien de l’autonomie
•  Photo expression « En route pour la retraite » 
•  Vidéos «Prévention des chutes des seniors»
Audition-Vision
•  Exposition « Rester à l’écoute de ses oreilles »
•  Exposition « Longue vie à la vue »  
•  Lunettes de simulation pour les pathologies visuelles  
Prévention du risque cardio-vasculaire
•  Exposition « Votre santé sur mesure » 
Santé des femmes 
•  Exposition « Coeur de femmes »
Santé des aidants
• Exposition « Prenons soin de ceux qui aident » 
Santé environnementale 
•  Jeu « Moins de pollution = plus de santé »
•  Testeur de CO2 

Outils accessibles à tous les acteurs
Audition-vision
• Plaquettes de prévention sur les risques auditifs (public jeune) 
Buccodentaire
• Jeu des dents de l’oie
Maladies chroniques 
• Livret Prévention solaire (public jeune) 
Santé globale
• Dossiers pédagogiques « La santé en images »
Santé des aidants 
• Vidéos « Aidants »
Santé mentale et bien-être 
• Vidéos « Je suis resté-e chez moi »
• Outils et documents

P24 

P24

P26

P29

P31

P32

P34

P27

P28

P28

P30

P32

P35

Des webinaires et rencontres programmées pour des publics spécifiques : le personnel 
accueillant des publics fragiles, les étudiants, le personnel éducatif et universitaire, le service 
pénitencier, etc. Ces webinaires ont pour objectifs de permettre :  

Depuis 2022, la Mutualité expérimente la formation sentinelles au repérage de la crise 
suicidaire : 

Cette formation d’une journée vise à renforcer les habiletés et dispositions spontanées des 
participants pour repérer, au sein de leur communauté de vie, les signes d’alerte d’un risque 
suicidaire et orienter les personnes repérées vers les ressources d’évaluation et/ou de soin 
adaptées. 

Forte de ses expériences et de son expertise, la Mutualité est un acteur reconnu sur le 
territoire pour son implication sur la santé mentale et spécifiquement pour les réseaux 
qu’elle anime sur la prévention du suicide. 

La Mutualité a à cœur de poursuivre ses engagements en matière de promotion du bien-être 
des bretons, au travers notamment de sa contribution à la stratégie nationale et régionale 
de prévention du suicide
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ALIMENTATION

Tout public Application sur une tablette

LE P’TIT RESTO SANTÉ©
Objectif :  Sensibiliser de manière simple et ludique au  
principe d’une alimentation saine et équilibrée 

Présentation : Les participants sont invités à composer 
un menu à partir d’une proposition d’aliments ; à l’aide 
de l’application pédagogique et ludique du « P’tit Resto 
Santé© ». Ils pourront ainsi s’interroger sur leurs habitudes 
alimentaires et être sensibilisés sur l’importance d’une alimentation équilibrée. 

En pratique : emprunt gratuit pour les mutuelles. Outils à récupérer et à restituer à la 
Mutualité Française Bretagne. Nécessité d’avoir à proximité une imprimante connectée à la 
tablette pour imprimer la fiche résultat et donner quelques repères nutritionnels.

Limités aux 
organismes 
mutualistes

MAINTIEN DE  
L’AUTONOMIE

PHOTO-EXPRESSION SUR LA RETRAITE
Objectifs : 

• Permettre l’expression des seniors sur le passage à la retraite ou la retraite

• Permettre l’expression des seniors sur leur propre vieillissement

• Faire émerger des craintes et des souhaits

Présentation : Cet outil favorise la prise de parole sur la thématique du vieillissement, le 
passage à la retraite… et permet également de travailler sur les représentations de chacun 
et son vécu. Il facilite la communication et les échanges au sein du groupe. À partir d’une 
question ou d’un thème de discussion posé par l’animateur, le participant sélectionne une 
ou plusieurs photos, présente sa photo au reste du groupe et explicite son choix.  

En pratique : emprunt gratuit pour les mutuelles. Outils à récupérer et à restituer à la 
Mutualité Française Bretagne.

Limités aux 
organismes 
mutualistes

Public seniors
43 photographies plastifiées 
de 15,5 X 22 cm et un mode 
d’emploi

VIDÉOS «SENIORS, ATTENTION À LA CHUTE» 
RÉALISATION PSYCOMÉDIE
Objectifs : 

• Prévenir la chute chez la personne âgée

• Sensibiliser et informer les personnes âgées, l’entourage professionnel et familial, les 
aidants... sur les causes, les conséquences et les risques de chutes.

Résumé : De courtes vidéos mettant en situation des personnages permettent d’introduire 
avec une touche d’humour, le sujet de la chute chez les personnes âgées, de dédramatiser 
l’approche des chutes tout en faisant prendre conscience.

Gilbert, Martine, Henriette, Jean-Pierre et Suzanne partagent un moment de vie. A travers 
leurs portraits et leurs histoires, c’est l’occasion d’évoquer l’aménagement du logement, 
l’alimentation adaptée, le sommeil, la consommation de médicaments, l’activité physique, la 
solitude, le lien social, la prise de risque, la peur de (re)chuter...

En pratique : Support vidéo utilisé en présentiel dans des salles adaptées et équipées pour 
la projection de films ou possibilité de les utiliser en webinaire. Pour l’obtenir, s’adresser à la 
Mutualité Française Bretagne et préciser la vidéo et le cadre d’utilisation.

Personnes âgées, 
entourage familial, aidants, 
professionnels.

4 vidéos de 2 à 4 minutes

Limités aux 
organismes 
mutualistes
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Tout public 
Malette composée de 6 paires 
de lunettes de simulation 

LUNETTES DE SIMULATION
Objectifs :  

• Comprendre la déficience visuelle en faisant l’expérience

• Interroger nos représentations sur la déficience visuelle

• Changer les regards sur les pathologies visuelles

Adolescents et jeunes 
adultes, tout public

Plaquette en 3 volets avec une 
paire de bouchons d’oreille en 
mousse

PLAQUETTES ET BOUCHONS D’OREILLE 
« PEACE & LOBE »
Objectif :  Comprendre comment fonctionne le son, sensibiliser sur les 
risques auditifs et adopter les bons réflexes pour protéger son audition 
en concerts ou festivals. 

Présentation : Cet outil peut permettre de sensibiliser le public des 
concerts ou festivals aussi bien en théorie qu’en pratique grâce aux 

Pour que l’écoute de

la musique reste un plaisir

Peace and Lobe

Les bons réflexes

Présentation : Cet outil permet de sensibiliser le public. La simulation se fait grâce aux 
verres qui sont traités pour donner à la personne qui les porte les mêmes sensations que la 
personne atteinte de l’une des pathologies simulées. 6 pathologies sont représentées : le 
glaucome, la cataracte, la DMLA, le décollement unilatéral de la rétine, la rétinite pigmen-
taire et la rétinopathie diabétique.

En pratique : emprunt gratuit pour les mutuelles. Outils à récupérer et à restituer à la 
Mutualité Française Bretagne

bouchons d’oreille. Elle permet d’expérimenter l’écoute de la musique avec des bouchons 
pour se rendre compte qu’elle est tout aussi agréable et sans risques.  

En pratique : récupération gratuite des plaquettes et bouchons d’oreille sur demande auprès 
de la Mutualité Française Bretagne.

Limités aux 
organismes 
mutualistes

EXPOSITION « RESTEZ À L’ÉCOUTE DE SES OREILLES »

AUDITION-VISION

Le son est produit par la vibration d’un 
corps solide, liquide ou gazeux qui constitue 
la source sonore. 

Il se caractérise par son intensité que l’on 
mesure en décibels (dB) et par sa fréquence 
(grave-aigu) qui s’exprime en Hertz (Hz).

LE SAVIEZ-VOUS?
Exposition à 85 dB et plus :

Lorsqu’il est difficile de soutenir une conversation 

sans crier à un mètre de son interlocuteur

Dans les transports en commun, lorsque son voisin 

entend distinctement notre baladeur

Plus le niveau est élevé et la durée d’exposition 
longue, plus le risque est important

si précieuses et si fragiles…
Nos oreilles

+
+

Notre environnement sonore

Comment fonctionnent nos oreilles ?

Pourquoi entendre, c’est aussi parler ?

DOULOUREUX

PÉNIBLE
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120 dB

0 dB

2
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4
0

 d
B

60 dB

8
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B

OREILLE EXTERNE
collecte les sons

mécanisme 
de transmission

OREILLE 
MOYENNE conversion en 

impulsions nerveuses 

OREILLE INTERNE

Cellules ciliées convertissent 

les vibrations mécaniques

en impulsions neuro-électriques

Cochlée

L’oreille externe 
collecte les sons

Les sons traversent 

le conduit auditif 
jusqu’au tympan

Sous la pression

des ondes sonores,

la membrane

du tympan entre

en vibration

Marteau

Enclume Étrier

Trompe d’Eustache

Le nerf auditif 

conduit le signal 

jusqu’au cerveau

Perception des 

fréquences graves

Perception des 

fréquences aiguës

L’oreille est l’un des organes 
les plus complexes du corps 
humain. Elle permet de 
recevoir et transmettre les 
ondes sonores jusqu’au 
cerveau via le nerf auditif.

Elle se compose de l'oreille 
externe, moyenne et interne 
et joue un rôle essentiel dans 
l'audition, l'équilibre et 
l'orientation spatiale.

L’acquisition et le développement du langage sont intimement 
liés à l’audition. En bas âge, l’enfant entend son entourage parler 
et va tenter de l’imiter.

Au fur et à mesure qu’il prend le contrôle des différents muscles 
nécessaires pour produire les consonnes et les voyelles 
(ex. : langue, lèvres, respiration, cordes vocales), il améliore la 
précision et la clarté des sons qu’il produit.

Mais pour bien y parvenir, il doit avoir une bonne audition, car 
l’enfant va comparer les sons qu’il produit avec ceux qu’il entend.

+
+
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et conseils pour bien entendre
Les solutions

+

+

Comment protéger son audition ?

Qui consulter ?

Quelles aides ?

+

+

S’éloigner des sources de bruit

Porter un casque ou des bouchons lorsque l’on est exposé à 

des sons intenses

Réduire le volume des appareils, notamment ceux en contact 

direct avec les oreilles (lecteur MP3, téléphone, etc.)

Ne pas s’endormir avec un fond sonore (musique, télévision, etc.)

Faire des pauses silencieuses lors d’une exposition continue 

au bruit et réduire la durée d’exposition

Prendre en compte son état de fatigue qui fragilise les oreilles

Lors d’un achat de matériel (électroménager, jardinage…), 

penser à comparer les niveaux en dB 

Consulter un spécialiste en cas de doute

Les appareillages contours d’oreilles ou intra-auriculaires : 
les appareillages amplifient les sons non perçus par les 

patients. Le récent traitement numérique du son rend ces 

prothèses plus fiables, plus adaptables et plus 

confortables que les appareils anciens.

L’implant cochléaire est destiné aux personnes atteintes 

de surdité de perception sévère à totale, bilatérale ou 

ayant des résultats insuffisants dans la compréhension de 

la parole avec des prothèses auditives.

La langue des signes désigne une langue gestuelle 

(mouvements des mains, du visage et du corps).

La lecture labiale vise à interpréter les mouvements des lèvres 

et les expressions du visage qui accompagnent la parole.

Les aides à la communication : micro externe, 

transmission du son par induction magnétique pour 

téléphoner ou s’isoler du bruit ambiant, liaison par 

rayonnement infrarouge, etc.

L'oto-rhino-laryngologiste, plus connu sous le nom 

d’ORL, est un médecin spécialisé dans les maladies 

du nez, des oreilles, de la gorge et plus largement 

des pathologies de la tête et du cou. 

L’audioprothésiste est le spécialiste des corrections 

de l'audition. Sur prescription d'un médecin ORL, il 

procède à l'appareillage des déficiences de l'ouïe.

L’interprète en langue des signes est un 

professionnel des langues gestuelles. Il permet à 

deux communautés linguistiques de pouvoir 

communiquer, chacune dans sa propre langue.

L’orthophoniste aide au maintien de la 

communication.

+

+

+

+
+

+
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aud�ifs en milieu profe�ionnel
Les risques

+

+

Pour un sommeil de bonne qualité (recommandations de l’OMS) : 

< à 30 dB en moyenne dans la chambre (> 45 dB à éviter) 

Améliorer l’isolation acoustique du logement (fenêtres, murs mitoyens avec les voisins, sols...)

Agir sur les équipements individuels (robinetterie, ventilation...)

LE SAVIEZ-VOUS ?
Une perte d’audition peut 
engendrer de nombreux 
risques au travail :

Gêne dans la 

compréhension orale 

Fatigue, difficultés de 

concentration et perte 

de vigilance

Diminution du potentiel 

de travail 

Nuisances sonores au travail

Focus sur le sommeil

Conséquences de la perte
 d’audition au travail

La surdité professionnelle se définit comme une altération cochléaire, irréversible, consécutive 

à l’exposition prolongée à des niveaux sonores élevés résultant de l’exercice de la profession.
(J.B. Nottet, A. Crambert, B. Lombard, C. Boursier, B. Suc Encyclopédie médico-Chirurgicale, 2009)

RECOMMANDATIONS

Utilisation de protecteurs 
individuels contre le bruit (PICB)

Surveillance médicale des salariés

Actions sur la source du bruit 
si cela est possible

Sensibilisation des salariés

Une situation bruyante répétitive va entraîner une multiplication 

des réponses de l’organisme : stress, fatigue, épuisement ...

+

+

LIMITE RÉGLEMENTAIRE 
D’EXPOSITION AU BRUIT 

AU TRAVAIL
(décret n° 2006-892 du 19 juillet 2006)

80
dB

DES SALARIÉS SONT
EXPOSÉS AU BRUIT

20%

DES SURDITÉS DE 
L’ADULTE SONT DUES AU 

CONTEXTE PROFESSIONNEL
16%

MALADIE 
PROFESSIONNELLE

(Selon l’enquête SUMER de 2010 )

4e

+

FATIGUE 
CHRONIQUE

SURCHARGE
MENTALE

TROUBLES DE L’HUMEUR, 
REPLI SUR SOI, ISOLEMENT,

DÉCOURAGEMENT

LE BRUIT ALTÈRE LA STRUCTURE 
ET LA QUALITÉ DU SOMMEIL. 

Il peut provoquer des difficultés 
d’endormissement, des éveils 

au cours de la nuit et le 
raccourcissement de certains 

stades de sommeil.

LA DOSE DE BRUIT QUOTIDIENNE 
A AUSSI UNE INCIDENCE SUR LE 

SOMMEIL.
On peut passer une mauvaise 

nuit, même au calme, par le seul 
fait d’avoir passé la journée dans 

un environnement bruyant.
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de la surd�é au fil des âges
Les risques

+

+

Focus

L’hyperacousie : se caractérise par une hypersensibilité de l'ouïe à 
certaines fréquences et se traduit par une diminution du seuil de 
tolérance aux bruits d’intensité normale.

Acouphènes : sensations auditives (sifflements, bourdonnements,…) 
que l’on entend « dans son oreille » ou « dans sa tête », sans qu’elles 
soient provoquées par un son extérieur. 
Ces symptômes sont souvent liés à un traumatisme acoustique ou 
au vieillissement de l’oreille.

+

+

RECOMMANDATIONS

La presbyacousie peut être repérée par une difficulté à 
comprendre la parole lorsque l’on se trouve en milieu bruyant ou 

lorsque l’on est éloigné d’une personne qui nous parle..

Dès que les premières gênes sont repérées,

 le diagnostic de la presbyacousie est fait par un médecin ORL 

après une série de tests auditifs.

AU-DELÀ DE 50 ANS…

En France, ¼ des plus de 50 ans a un 

problème d’audition, seul 4% le corrige. 

La presbyacousie est une perte auditive liée à l’âge. 

Elle débute généralement entre 55 et 65 ans. 

Cette usure de certaines cellules de l’oreille interne et 

particulièrement des cellules qui traitent les sons aigus, 

affecte notre capacité à comprendre la parole, 
notamment dans le bruit.

Quelles sont les conséquences
d’une perte d’audition ?

Les conséquences d’une perte d’audition 
peuvent être  psychologiques, sociales, 
physiques ou financières : 

Problèmes de concentration (difficulté 

d’apprentissage, accidents du travail, etc.) 

Sentiments de frustration (surtout chez 

la personne âgée malentendante)

Maux de tête

Isolement, solitude et problèmes de 
communication avec les autres 

+
+
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Focus sur la surdité

On parle de perte d’audition lorsqu’une personne n’est pas capable 
d’entendre aussi bien qu’une personne ayant une audition normale.

Elle est classée en 4 niveaux :

Perte de 20 à 40 dB > surdité légère
Perte de 40 à 70 dB > surdité moyenne
Perte de 70 à 90 dB > surdité sévère
Perte supérieure à 90 dB > surdité profonde

+

+

+

de la surd�é au fil des âges
Les risques

+

+

RECOMMANDATIONS

Nous possédons environ 15 000 
cellules ciliées à la naissance. 

Précieuses et fragiles, il est 

nécessaire de préserver ce capital 

des traumatismes sonores car 
elles ne se renouvellent pas.

DU FŒTUS À L’ENFANT…

Surdité congénitale : en France, 

deux bébés sur mille naissent 

sourds (rubéole, utilisation 

inappropriée de médicaments, 

faible poids à la naissance).  

Surdité de perception : atteinte de 

l’oreille interne ou des voies 

et centres nerveux 

(méningites, rougeole, rubéole, 

traumatisme sonore…).

Surdité de transmission : mauvaise 

conduction des sons vers l’oreille 

interne (otites, perforation du 

tympan, bouchons dans l’oreille…).

RECOMMANDATIONS

Pour conserver votre capital auditif, 

veillez à votre état de fatigue qui peut 

fragiliser les oreilles. L’alcool et les 

médicaments rendent par ailleurs 

moins vigilant.

Si vous constatez des sifflements ou 

une impression de surdité persistant 

plus de 24h, rendez vous aux urgences. 
Les traitements sont plus efficaces 

lorsqu’ils sont administrés rapidement.

…DE L’ADOLESCENCE 
À 50 ANS…

Accident de la vie courante : 
tympan perforé (corps 

étranger, infection, forte 

détonation), traumatisme 

crânien, blessure de l’oreille. 

Traumatisme sonore : suite à 

l’effet d’un bruit très violent, à 

l’utilisation professionnelle 

d’appareils bruyants, à l’écoute 

de la musique à un volume élevé 

ou à d’autres bruits intenses.

Infection de l’oreille 

Bouchon de cérumen
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Objectifs :  

• Comprendre le fonctionnement de ses oreilles

• Cerner les risques et l’évolution de son audition au fil des âges 

• Identifier les moyens de préserver son audition 

Limités aux 
organismes 
mutualistes

Tout public 
Exposition composée de 5 
Kakemonos (H = 2m ; l = 0.8m) 

Présentation : Cet outil permet d’avoir un support imagé pour sensibiliser la population aux 
risques auditifs et à leur donner des conseils simples pour prévenir l’apparition de certaines 
pathologies. Outil idéal par exemple dans le cadre d’un forum. 

• Nos oreilles, si précieuses et si fragiles 

• Les risques de la surdité au fil des âges 

• Les solutions et conseils pour bien entendre 

• Les risques auditifs en milieu professionnel

En pratique : emprunt gratuit pour les mutuelles. Outils à récupérer et à restituer à la 
Mutualité Française Bretagne 

Objectifs :  

• Comprendre le fonctionnement de l’œil et l’évolution de la vision au fil des âges

• Identifier les moyens de préserver sa vision le plus longtemps possible    

Présentation : La vision est un vecteur de santé et de lien social, la préserver, c’est préserver 
son autonomie et son lien aux autres. Bien que la prévalence des troubles visuels augmente 
naturellement avec l’âge, mal diagnostiqués, ils peuvent entrainer des complications : perte 
en mobilité, isolement… L’animation de l’exposition vise donc à encourager les participants à 
prendre soin de leur santé. 

En pratique : emprunt gratuit pour les mutuelles. Outils à récupérer et à restituer à la 
Mutualité Française Bretagne

EXPOSITION « LONGUE VIE À LA VUE !  »

si précieux et si fragiles…
Nos yeux

+
+

La vue, comment ça marche ?

Qui sont les professionnels de la vue ?

Quelle est la durée de
validité de l’ordonnance ?*

Nerf optique
Transmet l’image au cerveau 
pour qu’il lui donne un sens.

Fovéa (au centre de la rétine)
Zone de la rétine qui voit le mieux.

Corps vitré
Liquide qui remplit l’œil.

Rétine 
Zone où se forme l’image. 
Elle recouvre le fond de l’œil.

Tache aveugle
Partie où se trouve le nerf optique.

Cornée
Centralise les rayons lumineux

qui entrent dans l’œil.

Pupille
Partie centrale de l’iris par 

où passe la lumière
pour entrer dans l’œil.

Iris
Filtre la quantité de lumière 

qui entre dans l’œil.
C’est la partie colorée de l’œil.

Cristallin
Règle la netteté de l’image.

Voit-on avec nos yeux ou bien avec notre cerveau ? Pourquoi cette question bizarre ? 
Parce que contrairement à ce que l'on peut croire, sans notre cerveau nous ne verrions pas grand-chose ! 
Nos yeux servent à voir, mais c'est notre cerveau qui donne un sens à ce que nous voyons.

L'OPHTALMOLOGUE 

Aussi appelé 
ophtalmologiste, c’est 
un médecin spécialisé 

dans toutes les 
maladies et troubles 

divers pouvant toucher 
les yeux et influer sur 
la qualité de la vision.

L'ORTHOPTISTE

C’est un spécialiste du 
dépistage des troubles et 
de la rééducation visuelle 

(strabisme, défaut de 
convergence, amblyopie, 

etc.). Il agit sur 
prescription médicale d’un 

ophtalmologiste, mais 
aussi d’autres médecins 
(neurologue, ORL, etc.).

L’OPTICIEN LUNETIER

C’est un expert de la vision, détenteur 
d'un diplôme d'État. Il peut : contrôler 

la vue, réaliser des montages en 
optique, tailler et adapter les verres 

compensateurs dans les montures de 
lunettes. Enfin il conseille ses clients et 
vend des équipements permettant la 

compensation des défauts visuels : 
lunettes de vue, lentilles de contact, 

loupes, lunettes de soleil, etc.

POUR LES LUNETTES DE VUE :
1 an pour les enfants de moins de 16 ans

5 ans pour les adultes de 16 à 42 ans
3 ans pour les adultes de plus de 42 ans

POUR LES LENTILLES DE CONTACT :
1 an pour les enfants de moins de 16 ans

3 ans pour les adultes de plus de 16 ans

Décret n° 2016-1381 du 12 octobre 2016 relatif aux conditions de délivrance de verres correcteurs 
ou de lentilles de contact oculaire correctrices et aux règles d'exercice de la profession d'opticien-lunetier.*

Longue vie 
à la vue !
RENCONTRE SANTÉ VISION
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pour prendre soin de sa vue au quo�dien
La prévention

+
+

Protéger sa vue du soleil

Protéger ses yeux à la maison

Préserver sa vue par l’alimentation

Assurer sa sécurité sur la route

Le soleil est nécessaire, mais toutes ses 
radiations ne nous sont pas bénéfiques. 
Les ultraviolets (UV), en particulier, peuvent 
être dangereux. L'oeil humain possède des 
défenses naturelles, mais elles ne sont pas 
toujours suffisantes.

LE SAVIEZ-VOUS?
Certaines conditions augmentent 

le risque de surexposition aux UV :

la neige réfléchit les UV à 80%,
la mer à 20 %,
le sable à 10 % et l’herbe à 1 %.

Les activités ménagères comportent 
aussi des risques pour les yeux ! 
Gare aux sprays mal orientés et aux 

fritures qui éclaboussent ! Attention 

aussi à la manipulation d’outils et aux 

petits éclats projetés dans les yeux 

lors de bricolages à la maison.

Faites contrôler régulièrement votre vue et portez une correction 
adaptée si nécessaire.

Quand le temps est lumineux, portez des lunettes de soleil pour vous 
protéger de l’éblouissement.

Les verres de catégorie 4 sont interdits pour la conduite d’un véhicule.

Si votre vue est corrigée, il est fondamental d’opter pour des lunettes 
de soleil adaptées à votre vue.

Attention aux médicaments : certains peuvent fausser votre vision, 
notamment l’appréciation des distances et de la vitesse. Ils sont signalés 
par trois niveaux de risque, indiqués sur leur boîte.

Il est possible de ralentir le processus de 
dégénérescence maculaire (DMLA, rétinite diabétique...) 
grâce à une alimentation équilibrée, contenant des 
aliments protecteurs :

acides gras Omega-3 (poissons gras et huiles 
végétales),

lutéine (petits pois, laitue, brocolis, épinards, choux 
frisés et choux de Bruxelles cuits à l’eau, maïs...),

vitamines antioxydantes - vitamines C et E, 
bêta-carotène, zinc et cuivre (fruits et légumes).

CONSEILS 
Portez des lunettes solaires filtrantes,
 dès que le soleil brille.

Tout verre teinté n'est pas filtrant.

Des verres plus foncés ne sont pas 
nécessairement plus protecteurs.

Les yeux des enfants sont plus 
sensibles aux rayons : protégez-les avec 
des lunettes adaptées à leur visage 
(elles resteront mieux en place).

+

+

+

+

+

+

0CLASSE

4CLASSE

Confort et esthétisme
Intérieur, ciel voilé

Luminosité 
solaire atténuée

Luminosité 
solaire moyenne

1CLASSE

3CLASSE

2CLASSE

Forte luminosité 
solaire

Luminosité exceptionnelle
Interdit pour la conduite

Longue vie 
à la vue !

RENCONTRE SANTÉ VISION

Les partenaires : 

Zone logos partenaires  
logos à inserer > calque « logos »  

commentaire à desactiver > calque commentaires
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Situations de travail à risques visuels

Recommandations pour préserver sa vue

Conséquences des troubles
de la vision au travail

visuels en milieu profe�ionnel
Les risques

DES INFORMATIONS 
UTILISÉES PAR NOTRE 

CERVEAU PASSENT 
PAR NOTRE VUE

Source : ASNAV (Association National pour l’Amélioration de la Vue)

UNE BONNE VUE, 
C’EST À LA FOIS :

une bonne acuité visuelle
un champ visuel supérieur à 180°
une bonne vision des couleurs et 
des reliefs

80%

+
+

LA VUE EST FORTEMENT SOLLICITÉE ET LES RISQUES
SONT NOMBREUX, NOTAMMENT LORSQUE...

...L’OEIL EST EXPOSÉ À : ...L’ON TRAVAILLE : 

+

+

Inconfort visuel
Perte de concentration
Trouble psychologique
Multiplication des erreurs
Baisse de qualité dans
l’exécution des tâches
Perturbation de l’humeur

des dangers 
mécaniques

(projection d’éclats 
de bois, de poussière ...)

sur des objets 
émettant de la lumière

dans l’obscurité

sur de la mécanique 
fine et de précision

devant des écrans :

des substances 
biologiques ou 

chimiques 
(secteur médical ou 

agro-alimentaire, 
traitement des déchets...)

la lumière émise par les ordinateurs, 
tablettes numériques et plus 
généralement par les LED est toxique
pour les yeux (Source : Institut de la vision)

DES SALARIÉS QUI TRAVAILLENT 
PLUS DE 3 HEURES SUR UN ÉCRAN 

PRÉSENTENT UNE FATIGUE VISUELLE

Maux de tête, picotements, 
yeux rouges, vision floue,

fatigue mentale, 
clignotements, 

éblouissements, larmoiements

88%+

+

Z
Z

Z

Faites une pause toutes les 20 minutes en regardant loin
Placez l’écran perpendiculairement à la source de lumière extérieure
Portez régulièrement vos lunettes de correction ou de repos
Réglez l’intensité lumineuse de l’écran et la lampe d’appoint
Réglez la position de l’écran en fonction de votre correction visuelle

+
+

Utilisez des filtres antireflets et/ou anti-lumière bleue
Protégez vos yeux des projections de particules
(Équipement de Protection Individuel - EPI)
Essayer au maximum d’alterner vos tâches

Longue vie 
à la vue !

RENCONTRE SANTÉ VISION

Les partenaires : 

Zone logos partenaires  
logos à inserer > calque « logos »  
commentaire à desactiver > calque commentaires
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Les âges de la vue chez l’enfant

Quels signes d’alerte pour aider les parents ?

À 18 MOIS

L’acuité visuelle 
d’un jeune 
enfant est 

encore limitée 
entre 4 et 6/10 e.

RECOMMANDATIONS
Visite obligatoire 

chez le pédiatre 

au 8 e jour, à 9 mois 

et aux 2 ans de 

l’enfant.

DE 18 MOIS 
À 10 ANS

À 5 ans, l’enfant a 
acquis presque 

toutes ses 
capacités visuelles 

avec une acuité 
de 10/10 e.

RECOMMANDATIONS
Même si aucune 

anomalie visuelle ne 

s’est révélée pendant 

les premiers mois, la 

surveillance ne doit 

pas se relâcher.

DE 10 ANS
 À 20 ANS

La vision de près 
est fortement 
sollicitée par la 

scolarité et les jeux 
vidéo. C’est la 

période où une 

myopie peut se 

développer.

RECOMMANDATIONS
Pour conserver de bonnes 

capacités visuelles, des 

gestes simples sont 

importants: porter des 

lunettes de soleil, faire 

des pauses régulières 

devant l’écran 

d’ordinateur ou les jeux 

vidéo, garder ses lunettes 

en permanence lorsque 

l’on doit en porter.

Livre, tableau noir ou encore écran d’ordinateur… 
La scolarité exige de grandes capacités visuelles aussi 
bien pour la lecture que pour l’écriture. 

À l’école, 90 % des apprentissages font intervenir la 
vision. Il est donc primordial de faire contrôler la vue 
des enfants pour leur éviter d’être pénalisés à cause 
d’un trouble visuel.

+

+

Il a des maux de tête ou des douleurs 
dans la nuque.

Il regarde toujours du même côté.

Il est distrait en fin d’après-midi.

Il confond certaines lettres.

Il dessine, écrit ou lit le nez collé au cahier.

Il lui arrive de perdre sa ligne en lisant 
et de la relire deux fois.

Il dessine ou écrit de travers.

L’enfant est né prématurément.

Une lueur blanche apparaît dans sa pupille.

Il existe des cas de strabisme dans la famille.

L’enfant refuse de gribouiller, se désintéresse 
des puzzles ou autres activités visuelles.

L’enfant est maladroit, se cogne souvent 
ou toujours du même côté.

Il cligne fréquemment des yeux, 
fronce les sourcils, a les yeux rouges, 
qui piquent ou pleurent.

visuels au fil des âges
Les risques

+

+

Longue vie 
à la vue !
RENCONTRE SANTÉ VISION

Les partenaires : 

Zone logos partenaires  
logos à inserer > calque « logos »  

commentaire à desactiver > calque commentaires
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Les âges de la vue chez l’adulte

DE 20 ANS 
À 45 ANS

Certains 
événements de la vie 

demandent une 
attention 

particulière : la 

pratique de sports, 

l’usage d’écrans de 

visualisation, la 

grossesse, sans 

oublier les signes de 

fatigue au volant.

RECOMMANDATIONS
Visite tous 

les 3 ans chez un 

ophtalmologue.

DE 45 ANS 
À 60 ANS

C'est autour de 45 
ans qu'apparaissent 
les symptômes de la 

presbytie : vous 

ressentez des 

difficultés pour lire 

des petits caractères, 

vous avez besoin 

d'éloigner le texte 

pour mieux voir, 

d'améliorer 

l'éclairage...

RECOMMANDATIONS
Les jeunes presbytes, 

pensant que corriger la 

presbytie risque de 

l’augmenter, retardent 

sa prise en charge. Au 

contraire, les jeunes 

presbytes non corrigés 

vont se fatiguer. De 

plus, la presbytie évolue 

physiologiquement 

avec ou sans 

correction… Il est donc 

préférable de la 

compenser pour 

obtenir le meilleur 

confort visuel.

+DE 60 ANS 

Avec l’âge, certains 
troubles de la 

vision deviennent 
plus fréquents :

le glaucome,

la dégénérescence 

maculaire liée à 

l’âge (DMLA),

la cataracte.

RECOMMANDATIONS
Tous les 2 ans, vous devez 

faire contrôler par un 

ophtalmologue :

votre acuité visuelle,

votre tension oculaire, 

la santé de votre rétine, 

en particulier si vous avez 

du diabète.

+
+

T O Z
L P E D

F P
E

visuels au fil des âges
Les risques

+

+

Longue vie 
à la vue !
RENCONTRE SANTÉ VISION

Les partenaires : 

Zone logos partenaires  
logos à inserer > calque « logos »  

commentaire à desactiver > calque commentaires
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Limités aux 
organismes 
mutualistes

Tout public / actifs en 
milieu professionnel

Exposition composée de 5 
Kakemonos (H = 2m ; l = 0.8m) 
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BUCCODENTAIRE

Tout public Boîte de jeu 

JEU « DES DENTS DE L’OIE »
Objectifs : Permettre d’aborder de façon ludique la 
thématique de l’hygiène buccodentaire.

Présentation : jeu de plateau : 4 thématiques  
représentées par des couleurs : 

• verte : histoire et géographie

• violette : comment prendre soin de sa bouche 

• orange : anecdote et compagnie 

• bleu : alimentation et plaisir.  

Avec pour support des images éducatives (brosse à dent, brosse à prothèse… et un lexique). 
Même règle que le jeu de l’oie, tous les joueurs se positionnent sur la case « départ ». 

En pratique : pour l’obtenir, s’adresser à la Mutualité Française Bretagne et préciser l’action 
souhaitée.

Outil créé par la Mutualité Française Auvergne Rhône Alpes dans le cadre du programme national « La vie à pleines 
dents, longtemps ! »

MALADIES CHRONIQUES

Professionnels de 
l’animation, enfants, 
adolescents, adultes

Livret  

GUIDE RESSOURCES « PRÉVENTION SOLAIRE »
Objectif : Faire passer des messages de prévention en s’adaptant à chaque âge grâce à des 
activités ludiques.

Présentation : Ce guide est destiné à toute personne souhaitant mettre en place des ani-
mations sur la prévention solaire : animateurs de centres de loisirs, de centres sociaux, pro-
fessionnels de santé ou de la petite enfance... Y sont proposées différentes activités (quiz, 
coloriage, activités de plein air, expériences…) classées par type de public.  

En pratique : outils à retirer à la Mutualité Française Bretagne (envoi par courrier possible).

Ventricule gauche

En cas d’urgence appelez 
immédiatement le SAMU,

FAITES LE 15.

Au cœur 
+

+

de votre santé   

Les différentes peines de cœur 

Le cœur est un muscle qui a 
pour fonction de faire circuler 
le sang dans l’organisme en 
agissant comme une pompe.

Je bats 100 000 fois par jour et pompe 
4 à 5 litres de sang par minute, qui suis-je ?

Votre cœur

Artère aorte 

Veines pulmonaires

Oreillette gauche

Ventricule gauche

Cloison

Paroi

Ventricule droit

Oreillette droite

Veine cave

Artère pulmonaire

Sens de circulation du sang

Infarctus du myocarde
Une artère du cœur se 
bouche sans prévenir, 
c’est la crise cardiaque.

Angine de poitrine
Le cœur signale son manque 
d’oxygène par une douleur au 
milieu de la poitrine.

Accident vasculaire 
cérébral (AVC)
Une artère du cerveau se 
bouche ou un vaisseau se 
rompt, la circulation sanguine 
s’arrête brutalement c’est 
l’attaque cérébrale.

Artérite des 
membres inférieurs
Les artères des jambes 
se bouchent.

+

+

+

Les partenaires : 

RENCONTRE SANTÉ 
GLYCÉMIE-TENSION

Votre santé
sur mesure
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Diabète et tension,

où j’en suis ?

+

+

+

Qu’est-ce que le diabète ?

Qu’est-ce que la tension ? 

Le diabète gestationnel
Il survient pendant la grossesse et nécessite une 

prise en charge adaptée pour prévenir des 

complications chez l’enfant et chez la mère.

Hypertension = pression trop importante
Soyez attentif : les maux de tête, les essoufflements, les 

vertiges, les bourdonnements, les troubles de la vision ou de 

la mémoire peuvent être des signes d’alerte.

Faites régulièrement contrôler votre diabète et votre tension 

par un professionnel (médecin, pharmacien, infirmier, etc.).

Diabète = taux de sucre dans le sang (glycémie) trop élevé

C’est une maladie 
du système immunitaire : 

le pancréas ne fabrique 

plus d’insuline.

Le type 1 représente 10% des 
diabètes et atteint le plus 
souvent des sujets jeunes.

Type1

Le pancréas ne fabrique plus 
d’insuline en quantité suffisante 
ou l’organisme l’utilise mal. Il est 

précédé d’une phase intermédiaire 

appelé pré-diabète. On peut 

retarder la survenue du diabète en 

modifiant son mode de vie.

Le type 2 survient le plus 
souvent chez des sujets 

sédentaires présentant un 
surpoids ou une obésité.

Type2

C’est la pression du sang sur la paroi des artères. 

+

+

+
+

Z
Z

Z

Les partenaires : 

RENCONTRE SANTÉ 
GLYCÉMIE-TENSION

Votre santé
sur mesure
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Arrêter de fumer :
il n’est jamais trop tard !

+

+

+

+

Les bénéfices de l’arrêt 
du tabac sont immédiats !

La e-cigarette est-elle   
une solution pour arrêter de fumer ?

Elle est moins nocive que la cigarette classique, même si 
ses effets sont encore mal connus.

Elle peut aider à arrêter ou à réduire sa consommation
de tabac.

L’arrêt complet du tabac doit rester l’objectif prioritaire.

APRÈS...

20 minutes
> La pression sanguine et la

fréquence cardiaque se normalisent.

24 heures
> Le risque d’infarctus du myocarde

 diminue déjà.

72 heures
> Respirer redevient plus facile. 

On se sent plus énergique. 

1 an
> Le risque d’infarctus du myocarde 
  diminue de moitié.

5 ans
> Le risque d’AVC rejoint 

celui d’un non-fumeur.  

+
+

+

+

++

48 heures
> Le goût et l’odorat s’améliorent.

2 semaines à 3 mois
> La toux et la fatigue diminuent

On récupère du souffle.

De nombreuses solutions existent pour arrêter de fumer. 
Pour trouver celle qui vous convient, Tabac Info Service 
vous accompagne par téléphone au 39 89 (service gratuit 
+ coût de l'appel) ou par internet www.tabac-info-service.fr

+

Les partenaires : 

RENCONTRE SANTÉ 
GLYCÉMIE-TENSION

Votre santé
sur mesure
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Adultes 
Exposition composée de 4 
Kakemonos (H = 2m ; l = 0.8m) 

Ventricule gauche

Comment protéger 

votre cœur   
+

+

Je bouge au quotidien 

Agir sur le stress, c’est possible !
 

Mes repères pour 
un bon équilibre alimentaire

L’alimentation, l’activité physique, le stress et le tabagisme 
sont des facteurs sur lesquels il est possible d’agir…

Mon cœur est un muscle, il a besoin d’être entrainé pour bien fonctionner.

Je m’hydrate régulièrement

Je prends mes repas à heures régulières

J’évite le grignotage

Je limite les aliments trop gras, salés ou sucrés 

Je privilégie l’huile de colza, d’olive et de noix

Je consomme des légumes secs au moins deux fois par 
semaine

Je n’oublie pas de me faire plaisir !

J’identifie les situations de stress

J’exprime mes émotions (anxiété, dépression, colère) 

Je favorise les activités de détente 
(relaxation, balade, lecture, musique, jardinage,…)

Je prends soin de mon sommeil

Si besoin, je consulte un professionnel 

Les activités physiques faciles

+

+

à intégrer dans la vie quotidienne

30min

Au moins

par jour

+

+

+

+

+

+

Les partenaires : 

RENCONTRE SANTÉ 
GLYCÉMIE-TENSION

Votre santé
sur mesure
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PRÉVENTION DU RISQUE 
CARDIOVASCULAIRE

Objectifs :  

• Comprendre le fonctionnement du cœur 

• Cerner les risques et les facteurs de risques des maladies cardiovasculaires  

• Identifier les moyens de préserver sa santé cardiovasculaire  

Présentation : Cet outil permet de sensibiliser le public aux maladies cardiovasculaires et 
à le rendre acteur de sa santé. En effet, il peut alors agir sur certains facteurs de risques 
modifiables (alimentation, tabac, sédentarité, etc.).

En pratique : emprunt gratuit pour les mutuelles. Outils à récupérer et à restituer à la 
Mutualité Française Bretagne 

Limités aux 
organismes 
mutualistes

EXPOSITION « VOTRE SANTÉ SUR MESURE : 

GLYCÉMIE TENSION »
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SANTÉ GLOBALE

LA SANTÉ EN IMAGES
Objectifs :  

• Décrire à travers des films les éléments s’inscrivant dans un 
concept de santé globale : les ressources possibles, les 
facteurs de protection… 

• Favoriser la démarche participative des publics et valoriser  
leurs productions. 

• Sensibiliser les spectateurs en proposant des outils de réflexion adaptés. 

• Permettre les échanges entre les jeunes et les professionnels autour des films et de la 
santé. 

Présentation : La Santé en Images est un projet d’animation santé autour de l’expression et 
de l’image. L’objectif étant à travers le support cinéma, de favoriser une dynamique « santé » 
chez les jeunes. 

La démarche pédagogique se matérialise par : 

• Le visionnage du film par les élèves, dans l’idéal au cinéma. 

• L’animation en classe des ateliers pédagogiques par les enseignants. Pour se faire, nous 
pouvons mettre à votre disposition des dossiers pédagogiques travaillé pour chacun des 
films. Ils vous permettront d’animer les séances pédagogiques en classe. 

Les films proposés : Le péril jeune ; Haut les cœurs ; Rosetta ; Billy Elliot ; La chambre des 
officiers ; Frida ; Joue la comme Beckam ; Little miss sunshine ; Ben X ; Même la pluie ; Le 
discours d’un roi ; Wadjda ; Eddie the eagle ; La fille de Brest. 

En pratique : pour l’obtenir, s’adresser à la Mutualité Française Bretagne et préciser le film 
souhaité.

Lycéens, collégiens (plutôt 
4ème et 3ème) et communauté 
éducative (enseignants, 
infirmiers, CPE, éducateurs…) 

Dossiers pédagogiques en 
version dématérialisée et DVD 
des films (dans la limite des 
stocks disponibles) 

SANTÉ DES FEMMES

Tout public
Exposition composée de 5 
kakémonos (H=2m; l=0,8m)

EXPOSITION COEUR DE FEMMES
Objectif : 

• Informer et sensibiliser les femmes aux maladies cardiovasculaires

• Cerner les risques et facteurs de risques des maladies cardiovasculaires

• Identifier les périodes de vulnérabilité chez la femme et les moyens pour préserver sa 
santé cardiovasculaire

Présentation : Cet outil permet de sensibiliser le public, et plus particulièrement les femmes 
aux maladies cardiovasculaires qui représentent la première cause de décès en France.  Il 
met en avant les spécificités des femmes et délivre des conseils pour protéger sa santé 
cardiovasculaire (comment agir au quotidien et réagir en cas d’urgence).

En pratique : emprunt gratuit pour les mutuelles. Outils à récupérer et restituer à la 
Mutualité Française Bretagne.

Outil créé par la Mutualité Française Pays de la Loire.

Limités aux 
organismes 
mutualistes

Les MCV, c’est quoi ?
Les maladies cardiovasculaires (MCV)  

regroupent un ensemble de troubles affectant  

LE CŒUR, LES ARTÈRES ET LES VAISSEAUX  SANGUINS.

Les MCV sont à l’origine d’accidents,  

dont l’infarctus du myocarde  

et l’accident vasculaire cérébrale (AVC).

Ces accidents peuvent provoquer des 

lésions irréversibles sur le cœur et le 
cerveau, pouvant aller jusqu’au décès.

Mieux informés,  nous pouvons  prévenir et agir  pour limiter  les risques  de MCV.

BONNE NOUVELLE

AVC ET INFARCTUS // SCÉNARIO SIMPLIFIÉ

Quand le cerveau ou le cœur manque d’oxygène

Obstruction de l’une des artères 
coronaires, le cœur n’est plus 

irrigué, c’est l’infarctus.

Obstruction de l’une des artères 
cérébrales, le cerveau n’est plus 

irrigué, c’est l’AVC (ou infarctus 

cérébral).

Une plaque de graisse  

se dépose sur les parois d’une artère.

Si la plaque est de taille importante,  

elle peut se rompre et former un caillot. 

Le caillot risque d’obstruer l’artère  

et d’empêcher l’acheminement en sang  

et donc en oxygène vers l’organe qu’elle irrigue.

Les maladies

CHEZ LES FEMMES

cardiovasculaires
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les MCV chez la femme
QUELQUES CHIFFRES

1RE
 CAUSE  

DE MORTALITÉ

Les maladies 

cardiovasculaires  

sont la 1re cause de mortalité 

chez la femme, bien avant  
le cancer du sein.

60 %
DES INFARCTUS  

DUS AU TABAC

Plus de 60 %  

des infarctus  

chez les femmes  
de moins de 60 ans  

sont attribuables  

au tabac.

3 FOIS PLUS  
EN 15 ANS

Les infarctus du myocarde  

ont triplé ces 15 dernières 

années chez les femmes  

de moins de 50 ans.

80 %
DE RISQUES  

ÉVITABLES

Une bonne hygiène  
de vie permet de réduire  

de 80 % les facteurs  

de risques des MCV.

1 DÉCÈS SUR 3

1 femme sur 3  

décède d’une maladie 
cardiovasculaire  

en France.

40 %
SANS DOULEUR  
DANS LA POITRINE

La douleur dans la poitrine 

irradiant le bras gauche  

et la mâchoire, typique  

chez les hommes,  

est absente chez 40 %  

des femmes qui font  

un infarctus du myocarde.

Les maladies

CHEZ LES FEMMES

cardiovasculaires
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3 périodes de vulnérabilité 
LA CONTRACEPTION, LA GROSSESSE ET LA MÉNOPAUSE 

sont 3 moments clés de la vie hormonale féminine,  

au cours desquels les femmes doivent  

redoubler d’attention.

LA MÉNOPAUSE  

Potentiellement associés à la ménopause,  

la prise de poids, l’excès de cholestérol,  

le diabète de type 2 multiplient les plaques 
de graisse dans les artères et donc  

les risques de maladie cardiovasculaire.

LA GROSSESSE 

La fréquence cardiaque de la femme 

enceinte est considérablement augmentée. 

Ce qui peut accentuer une maladie 

cardiovasculaire ignorée ou bien l’aggraver.

CONTRACEPTION

LA CONTRACEPTION

Attention aux contraceptifs à base 
d’œstrogènes de synthèse. Ils favorisent  

la coagulation du sang et donc la formation 

de caillots. Associés à la cigarette,  

ils multiplient les risques d’obstruction  

des artères et des veines.

Les maladies

CHEZ LES FEMMES

cardiovasculaires
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Les signes d ’alerte féminins  

1 FOIS SUR 2

La douleur dans la poitrine 

irradiant le bras gauche  

et la mâchoire, typique  

chez l’homme, ne survient  

que chez une femme  

sur deux.

Oppression 

thoracique

Difficultés à 

respirer

Douleur au 

milieu du dos

Grande fatigue 

persistante

Essoufflement  

à l’effort, parfois 

au repos

Troubles digestifs,  

nausées

Palpitations NE PAS LAISSER  

PLANER LE DOUTE

Au moindre doute  

face à ces symptômes,  

appelez le 15  

qui pourra juger  

de l’urgence à intervenir.

UNE PRISE 

 EN CHARGE TARDIVE

L’entourage met en moyenne  

1 heure de plus pour prévenir  

le numéro d’urgence quand  

il s’agit d’une femme présentant 

des signes d’alerte.

Les maladies
CHEZ LES FEMMES

cardiovasculaires

Parce  qu’ils diffèrent  de ceux des hommes,
LES SYMPTÔMES FÉMININS 

SONT MAL CONNUS  
et peu pris en considération  

par les femmes,  leur entourage et parfois  
les professionnels  de santé.
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Diminuer les risques
De nombreux facteurs de risques individuels  

des maladies cardiovasculaires sont potentiellement 

modifiables et liés avant tout à 

UNE MEILLEURE HYGIÈNE DE VIE.

ACTIVITÉ PHYSIQUE

Bouger en pratiquant  

au moins 30 minutes 

d’activité physique  

par jour (ménage,  

jardinage, marche, vélo…).

ALIMENTATION

Manger équilibré,  
sans sauter de repas  

et en (ré)introduisant  

les légumineuses dans  

son assiette.

SUIVI MÉDICAL

Contrôler sa tension  

au moins une fois par an  

et effectuer un bilan  
sanguin au moment  

de la contraception,  

de la grossesse et  

de la ménopause.

SOMMEIL

Dormir suffisamment  

et dans des conditions 

favorables à une bonne 
qualité de sommeil.

CONSOMMATION DE SEL

Ne pas dépasser  

plus de 5 grammes par jour 

et essayer des alternatives 

comme les épices.

STRESS

Essayer diverses  

techniques pour  

gérer le stress et adopter 

celles qui conviennent  

le mieux.

CONSOMMATION  
D’ALCOOL

Avoir une consommation 
occasionnelle de l’alcool.

TABAC

Réduire, voire arrêter,  
le tabac. Le mieux  

étant de ne jamais 

commencer à fumer.

Les maladies

CHEZ LES FEMMES

cardiovasculaires
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VIDÉOS « AIDANTS-AIDÉS »

Textes et mise en scène de Loïc Chôneau et réalisation Jérôme Blin

Objectifs :  

• Accompagner les aidants  

• Informer et sensibiliser les aidants sur leur rôle d’aidant et faciliter leur quotidien et, 
ainsi, celui de la personne accompagnée 

• Sensibiliser et former les professionnels pour mieux accompagner les aidants  

Présentation : 2 courtes vidéos de 20 minutes environ, jouées par trois comédiens de la 
compagnie Quidam-Théâtre, 2 histoires réalistes dont les textes, écrits à partir de  
témoignages, mettront en évidence différents aspects de cette problématique sociale, les 
difficultés mais aussi les éléments positifs. 

Contenu des scènes : chaque séquence se fait sous la forme d’une fausse interview menée 
par un journaliste. 

• 1ère vidéo : Christine et Albane, deux sœurs s’occupent chaque jour, depuis plusieurs 
mois, de leur mère qui vit encore chez elle malgré une perte d’autonomie importante. 

• 2ème vidéo : Paul, encore jeune, commence à souffrir de troubles cognitifs, les mots 
s’échappent quelquefois, les gestes sont moins sûr... Françoise est à ses côtés dans ces 
moments d’inquiétude.  

En pratique : support vidéo utilisé en présentiel dans des salles adaptées et équipées pour la 
projection de film ou possibilité de les utiliser en webinaire.

Pour l’obtenir, s’adresser à la Mutualité Française Bretagne et préciser la vidéo et le cadre 
d’utilisation.

SANTÉ DES AIDANTS

Aidants, entourage, 
professionnels.

2 vidéos de 20 minutes chacune 

EXPOSITION « PRENONS SOIN DE CEUX QUI AIDENT »

Objectifs :  

• Informer sur l’impact du rôle d’aidant sur sa propre santé

• Permettre aux participants de se reconnaître en tant qu’aidant

• Orienter vers des ressources mobilisables   

Présentation : Les aidants représentent 11 millions de personnes en France, dont plus de la 
moitié a une activité professionnelle. Cette exposition permet de réfléchir au rôle d’aidant, 
à ses difficultés mais aussi ses richesses ! Qui sont-ils ? Quelles répercussions possibles sur 
leur santé et les solutions pour la préserver ? Elle permet d’échanger sur la conciliation 
entre la vie personnelle et la vie professionnelle et de mieux comprendre le vécu des collè-
gues concernés lorsque l’action se déroule en milieu professionnel.

En pratique : emprunt gratuit pour les mutuelles. Outils à récupérer et à restituer à la 
Mutualité Française Bretagne.

Aidants / actifs en 
milieu professionnel 
tout public

Exposition composée de 4 
Kakemonos (H = 2m ; l = 0.8m) 

Qui sont
les aidants ?

Définition

Profils

Les mots des aidants

* Source : Mutualité Française - Observatoire Place de la Santé
« Santé, autonomie : impacts financiers du vieillissement »

++

+

+

millions d’aidants
 en France* 11

On appelle aidant une « personne non 
professionnelle qui vient en aide (…) à une 
personne dépendante de son entourage 
pour les activités de la vie quotidienne (…)* » 

Parent d’un 
enfant en 

situation de 
handicap

Conjoint d’une 
personne souffrant 

d’une maladie 
chronique

Enfant ou conjoint 
d’une personne 

âgée dépendante 

* D’après la définition de la Charte européenne
de l’aidant familial - COFACE

Fatigue
Solitude

Réconfort

Confiance
Amour

Soutien
ÉcouteRépit

Aides financières

Inquiétude
Tristesse

Disponibilité

Culpabilité

Responsabilité

Le partenaire : 

RENCONTRE SANTÉ 
LA SANTÉ DES AIDANTS

Prenons soin 
de ceux qui aident

Quelques exemples  : 

pour soutenir les aidants ?

Avoir du temps pour soi
(ne pas s’oublier)

Les besoins des aidants

Les solutions

Vers qui je peux me tourner ?

Maison Départementale des 
personnes handicapées (MDPH)

Conseil Départemental

Structures de répit

Associations
(exemples : France Alzheimer, 

Ligue contre le cancer, UNAFAM , 

APF , UNAPEI )

+
+

Pouvoir déléguer à une 
personne de confiance

Partager autre chose 
que la maladie ou le handicap

Quelles solutions

Mobiliser des 
professionnels 

pour prendre 
soin de son proche+

+Comprendre
la situation

Bénéficier 
des aides 

disponibles

S’appuyer sur le 
réseau familial et 

amical pour 
décompresser

+

+

+

Le partenaire : 

RENCONTRE SANTÉ 
LA SANTÉ DES AIDANTS

Prenons soin 

de ceux qui aident

Travailler

et aider
+

Quel temps me 
reste-t-il pour 
décompresser ?

Dois-je en 
parler avec mes 
collègues ?

PLUS D’UN AIDANT SUR DEUX
EST EN ACTIVITÉ PROFESSIONNELLE *

+

Être aidant, c’est souvent devoir
concilier avec la vie professionnelle

Être aidant, c’est développer 
de multiples compétences

Les interlocuteurs de la santé au travail

Capacité à trouver des solutions

Efficacité

Écoute

Planification et anticipation

Adaptation

Capacité à décider

Capacité à gérer les difficultés

Le service de santé au travail (médecin du travail, 
éventuellement assistante sociale et psychologue)

Le service en charge des Ressources Humaines

Le Conseil Social et Economique (action sociale)

La mutuelle/ L’organisme de prévoyance

Ces interlocuteurs peuvent vous aider à faire le point sur 
la situation (santé, finances, etc), vous informer sur les 
aides disponibles ou vos droits (congé aidant par exemple).

+

+

+

+

+

Comment 
faire en cas 

d’urgence ?

Est-ce que je 
peux passer en 

temps partiel ?

?
?

?
?

?

?

?

* Source : Baromètre 2019, Fondation April et BVA

Le partenaire : 

RENCONTRE SANTÉ 
LA SANTÉ DES AIDANTS

Prenons soin 
de ceux qui aident

Des aidants

fragiles

Source : Enquête Handicap-Santé aidants (DREES, 2008) 

+

+

+

+

 DES AIDANTS DÉCLARENT AVOIR 
UNE MALADIE CHRONIQUE

48%

SE SENTENT ANXIEUX 
ET STRESSÉS

29%

DÉCLARENT RESSENTIR UNE 
FATIGUE PHYSIQUE ET MORALE25%

+

Les signes de dégradation de la santé

Prendre soin de soi

L'AIDANT PRIVILÉGIE LA SANTÉ DE LA PERSONNE 
QU'IL ACCOMPAGNE AU DÉTRIMENT DE LA SIENNE.

Après quelques mois, l’aidant constate souvent des 
signes qui montrent une santé plus fragile : 

Fatigue physique et morale

Problème de sommeil

Stress

Moindre vie sociale

Sentiment de solitude

Tensions familiales et conjugales

SI L’AIDANT ET SON PROCHE SONT BIEN ACCOMPAGNÉS, 
IL EST POSSIBLE DE PRENDRE DU TEMPS

Pour prendre du recul sur la situation

Pour consulter un médecin, apprendre à gérer les 
situations de stress, …

Mais aussi pour se faire plaisir, voir la famille et les 
amis, déjeuner avec les collègues, pratiquer une 
activité physique régulière, manger de façon 
équilibrée, etc.

Ou tout simplement pour se reposer.

+

+

Le partenaire : 

RENCONTRE SANTÉ 
LA SANTÉ DES AIDANTS

Prenons soin 
de ceux qui aident

Limités aux 
organismes 
mutualistes
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SANTÉ MENTALE 
ET BIEN-ÊTRE

Tout public
Plaquette en 3 volets. 

Existe aussi en format pdf

PLAQUETTE « NE RESTEZ PAS SEUL.E »

Objectifs :  

• Lutter contre les idées reçues sur le suicide 

• Informer sur la notion de souffrance et le repérage des signes d’alerte

• Partager des ressources du territoire sur la santé mentale. 

Présentation : Cette plaquette permet de déstigmatiser le suicide et de passer le message 
qu’avoir des idées suicidaires n’est pas une fatalité et qu’il est possible et important de 
trouver de l’aide pour traverser cette phase au mieux. Plusieurs plaquettes possibles : 

• Une plaquette régionale 

• Plusieurs plaquettes personnalisées avec les ressources du territoire :

• Le territoire de Dinan Agglomération 

• Le territoire du Pays de St-Brieuc (St Brieuc et Lamballe) 

• Le territoire du Centre Bretagne 

En pratique : pour l’obtenir, s’adresser à la Mutualité Française Bretagne et préciser le  
nombre et le territoire souhaité.

ne restez pas seul(e) !

M I S S I O N  D ’ A C C O M P A G N E M E N T  D E  C O L L E C T I F S

P R É V E N T I O N  D E  L A  S O U F F R A N C E  P S Y C H I Q U E 

E T  D U  S U I C I D E  

 Mal-être 
Sou�rance
Isolement

 Idées 
suicidaires

...

les idées
fausses

PARLER DU SUICIDE À QUELQU’UN 
PEUT L’INCITER À PASSER À L’ACTE…
En parler ne précipite pas le passage à l’acte. Il est impor-

tant pour la personne qui souffre de mettre des mots sur 

sa souffrance et de trouver une écoute sans être jugée. 

En parler c’est permettre à l’autre de se sentir reconnu 

dans sa souffrance, de rompre son isolement. 

LE SUICIDE EST UN CHOIX 
PERSONNEL À RESPECTER ...
La personne ne choisit pas de mourir mais de mettre un 

terme à ses souffrances.

LES PERSONNES QUI PARLENT 
DE SUICIDE NE LE FONT PAS...
Il faut toujours prendre au sérieux quelqu’un qui parle de 

suicide. On se suicide rarement sans avoir auparavant 

exprimé son désespoir et son mal être, de façon plus ou 

moins explicite. 

IL/ELLE N’A PRIS QUE 10 CACHETS…, 
CEUX QUI VEULENT VRAIMENT 
MOURIR EMPLOIENT LES GRANDS 
MOYENS... 
Toute tentative de suicide n’est jamais anodine et doit 

être prise au sérieux, c’est au moins un appel à l’aide, 

une alerte sur un mal-être. Il n’y a pas de lien entre la 

gravité de l’acte et ses motifs.

IL/ELLE VA MIEUX, SA TENTATIVE 
N’EST QU’UN MAUVAIS SOUVENIR, 
LE DANGER EST PASSÉ… 
Les récidives se produisent, en majorité, dans les mois 

qui suivent le passage à l’acte, il faut donc rester vigilant 

et attentif.    

 D I N A N  A G G L O M É R A T I O N 

Soins et soutien psychologique 
gratuit et ouvert à tous

 Centre médico-psychologique 
adultes 

Dinan 02 96 39 93 81
117 rue de Brest
Du lundi au vendredi (sauf jours fériés) : 
de 9h à 12h30 et de 13h30 à 17h30 (sans 
rendez-vous)

Plancoët 02 96 84 25 21
Place du Tramway
Les lundis et mercredis de 9h30 
à 12h30 (sans rendez-vous)

 Centre médico-psychologique 
enfants et  adolescents 

Dinan 02 96 87 11 87
9 rue de la Préjentais
Du lundi au vendredi (sauf jours fériés)
de 9h à 17h30

Broons 02 96 84 65 67
32 rue de la Gare  
Du lundi au jeudi  de 9h à 17h30 
(sur rendez-vous)

Plancoët 02 96 84 19 79
Place du Tramway  
Du lundi au vendredi (sauf le jeudi) de 9h à 17h 
(sur rendez-vous)

Association qui accompagne le 
deuil 

Collectif Vivre Son Deuil Bretagne 
02 99 53 48 82 - Bretagne
Espace Santé Olivier Sabouraud
7 rue de Normandie

15
SAMU

D’UN PORTABLE :

112
NUMÉRO EUROPÉÉN D’URGENCES

18
POMPIERS

Numéro
NATIONAL 
DE PRÉVENTION 
DU SUICIDE

Pour les
SITUATIONS
D’URGENCE 
 24 heures sur 24 

Conception graphique 

  06 45 15 22 04 

bonjourmonlundi.com / février 2023

ET L’ENSEMBLE 

DES MEMBRES DU 

COLLECTIF MISACO

Ne restez pas seul-e !
Vous pouvez également trouver de l’aide 
auprès de votre médecin généraliste, de 
psychiatres et psychologues libéraux, 
de travailleurs sociaux, des services de 
santé au travail, des services scolaires,  
d’associations locales...

3114
(7J/7 ET 24H/24 – GRATUIT) 

ne restez pas seul(e) !

M I S S I O N  D ’ A C C O M P A G N E M E N T  D E  C O L L E C T I F S

P R É V E N T I O N  D E  L A  S O U F F R A N C E  P S Y C H I Q U E 

E T  D U  S U I C I D E  

 Mal-être 
Sou�rance
Isolement

 Idées 
suicidaires

...

les idées
fausses

PARLER DU SUICIDE À QUELQU’UN 
PEUT L’INCITER À PASSER À L’ACTE…
En parler ne précipite pas le passage à l’acte. Il est impor-

tant pour la personne qui souffre de mettre des mots sur 

sa souffrance et de trouver une écoute sans être jugée. 

En parler c’est permettre à l’autre de se sentir reconnu 

dans sa souffrance, de rompre son isolement. 

LE SUICIDE EST UN CHOIX 
PERSONNEL À RESPECTER ...
La personne ne choisit pas de mourir mais cherche 

à ne plus souffrir.

LES PERSONNES QUI PARLENT 
DE SUICIDE NE LE FONT PAS...
Il faut toujours prendre au sérieux quelqu’un qui parle de 

suicide. On se suicide rarement sans avoir auparavant 

exprimé son désespoir et son mal être, de façon plus ou 

moins explicite. 

IL N’A PRIS QUE 10 CACHETS…, CEUX 
QUI VEULENT VRAIMENT MOURIR 
EMPLOIENT LES GRANDS MOYENS... 
Toute tentative de suicide n’est jamais anodine et doit 

être prise au sérieux, c’est un appel à l’aide. Il n’y a pas 

de lien entre la gravité de l’acte et ses motifs.

IL/ELLE VA MIEUX, SA TENTATIVE 
N’EST QU’UN MAUVAIS SOUVENIR, 
LE DANGER EST PASSÉ… 
Les récidives se produisent, en majorité, dans les mois 

qui suivent le passage à l’acte, il faut donc rester vigilant 

et attentif.  

  

 P A Y S  D E  S A I N T - B R I E U C 

Soins et soutien psychologique 
gratuit et ouvert à tous
 Centre médico-psychologique adultes 

Saint-Brieuc 02 96 77 27 17
8 rue Charles Pradal
Du lundi au vendredi : 9h - 18h30

Lamballe 02 96 31 20 64
100 rue Saint Lazare 
Mardis et jeudis : 9h - 12h30 et 13h30 - 17h30

Quintin 02 96 58 52 04
8 rue de la corderie
Lundis et mercredis : 9h30 - 16h30

St Quay Portrieux 02 96 70 31 68
35 Boulevard Foch (Poste) 
Mardis et jeudis : 9h30 - 16h30

 Centre médico-psychologique enfants et  

adolescents 

Saint-Brieuc 02 96 68 24 24
20 Boulevard Arago 
Du lundi au vendredi : 9h - 17h30

Lamballe 02 96 34 71 33
29 rue Paul Langevin  
Du lundi au vendredi : 9h00-12h30 et 13h30-17h00

 Centre médico-psycho pédagogique (8-20 ans) 

Saint-Brieuc 02 96 68 18 85
10 rue des Capucins. Du lundi au vendredi : 
8h30 - 12h30 et 13h30 - 18h00 (sauf le vendre-
di 16h30).

 Point d’Accueil et d’Ecoute Jeune 

 Le Lieu-Dit de l’association Beauvallon (11-30 ans) 

Saint-Brieuc 02 96 61 16 48
(avec ou sans rendez vous)
Mercredis et vendredis : 9h30-12h30 et 13h30-19h

Lamballe 06 77 40 32 23 (sur rendez-vous)
Le mercredi : 14h - 18h et le jeudi : 10h - 17h

 Maison des Jeunes et des Adolescents (11-21 ans)

Saint-Brieuc 02 96 62 85 85
30 rue Brizeux
Contact téléphonique tous les après-midis et  
mercredi sur la journée et samedi (sur rendez-vous)

Association qui accompagne le deuil 

Collectif Vivre Son Deuil Bretagne 
06 61 79 93 79  - Côtes d’Armor
02 99 53 48 82 - Bretagne
36 bd Albert 1er 35200 Rennes

JALMALV Côtes d’Armor 02 96 60 89 59
1 rue Alain Colas 22950 Trégueux

Jonathan Pierres Vivantes
06 81 31 09 88
28, boulevard Hérault 22000 St- Brieuc

SOS Suicide Phénix
01 40 44 46 45
Suicide Écoute
01 45 39 40 00
SOS Dépression (34cts/min)

08 92 70 12 38
Fil Santé Jeunes
0800 235 236
Écoute Famille
01 42 63 03 03
Phare enfants-parents
01 43 46 00 62
Agri’écoute
09 69 39 29 19

Urgences - Hôpital de St-Brieuc              

02 96 01 71 23
10 rue Marcel Proust

22 027 Saint-Brieuc

15
SAMU

D’UN PORTABLE :

112
NUMÉRO EUROPÉÉN D’URGENCES

18
POMPIERS

Numéros
D’ÉCOUTE
NATIONAUX

Pour les
SITUATIONS
D’URGENCE 
 24 heures sur 24 

Conception graphique 

  06 45 15 22 04 
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ET L’ENSEMBLE 

DES MEMBRES DU 

COLLECTIF MISACO

Ne restez pas seul-e !
Vous pouvez également trouver de l’aide 
auprès de votre médecin généraliste, de 
psychiatres et psychologues libéraux, 
de travailleurs sociaux, des services de 
santé au travail, des services scolaires,  
d’associations locales...

3114
(7J/7 ET 24H/24 – GRATUIT) 

Tout public
Petit boitier facilement 
transportable, fonctionne avec 
des piles

TESTEUR CO2
Objectifs :  

• Mesurer la concentration de CO2 dans une pièce 

• Sensibiliser sur le renouvellement de l’air intérieur 
et l’importance de l’aération . 

Présentation : Cet outil mesure le taux de CO2 dans une 
pièce, un gaz produit lors de la respiration. Sa mesure 
peut nous servir d’indicateur d’aération d’une pièce. Cela permet de rendre les choses plus 
visuelles pour le public qui se rend mieux compte de l’intérêt du renouvellement d’air en 
intérieur. 

En pratique : emprunt gratuit pour les mutuelles. Outils à récupérer et à restituer à la 
Mutualité Française Bretagne. 

SANTÉ  
ENVIRONNEMENTALE

JEU « MOINS DE POLLUTION = PLUS 
DE SANTÉ »
Objectif : Partager ses représentations sur les sources de 
pollution de notre quotidien et proposer des alternatives 
permettant de les contourner et/ou de les éviter

Présentation : Le jeu de Photo-langage basé sur l’échange 
entre participants propose une première approche globale 

sur la santé environnementale. Des focus thématiques (air intérieur, environnement exté-
rieur, cosmétiques, ondes électromagnétiques et alimentation) permettent ensuite de se 
focaliser sur des sujets plus spécifiques.

En pratique : Emprunt gratuit. Outil à retirer et à restituer à la Mutualité Française Bretagne.

Nécessite la maîtrise de l’animation Photo-langage et un socle de connaissances sur le focus abordé 

Tout public 
1 jeu de photo-expression (53 photos), 
1 livre de l’animateur 
5 kits sur des focus thématiques 

Limités aux 
organismes 
mutualistes

Limités aux 
organismes 
mutualistes
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Forces de l’ordre, élus, 
services de secours.

Plaquette en 3 volets. 

Existe aussi en format pdf

PLAQUETTE « L’ANNONCE D’UN DÉCÈS BRUTAL »
Objectif :  Faire le point sur la préparation à l’annonce, savoir comment annoncer le décès 
à la famille, comment annoncer le décès à un enfant, savoir comment se comporter après 
l’annonce et avoir la liste des ressources locales pour soi ou la personne endeuillée. 

Présentation : Cet outil vise à aider les élus, forces de l’ordre et services de secours dans leur 
mission d’annoncer un décès brutal aux proches. 

En pratique : demande à adresser à la Mutualité Française Bretagne pour récupérer le fichier 
source de la plaquette à adapter à son territoire ou à son public.

Tout public
5 podcasts d’une durée entre 
20 et 30min. 4 vidéos de moins 
de 2min

SÉRIE DE PODCASTS ET VIDÉOS

« BIEN DANS MA TÊTE »
Objectifs :  

• Aborder la thématique de la santé mentale auprès de toutes et tous. Montrer qu’à 
tout âge, on peut traverser une mauvaise passe, plus ou moins longue, mais qui peut 
nous fragiliser ou nous mettre en difficulté

• Déstigmatiser les sujets liés au bien-être et à la santé mentale en les abordant de 
façon imagée et accessible au travers de vidéos courtes et poétiques, puis d’approfondir 
certains aspects au travers de discussions de spécialistes autour de témoignages. 

Présentation : Les podcasts « Bien dans ma tête » sont une série de conversa-
tions autour de la santé mentale menées avec simplicité et sans tabou. Elles 
sont animées par l’influenceur dans le domaine de la santé, Julien Ménielle, aux 
côtés d’experts de la santé sur le bien-être et la santé mentale, avec positivité.  
Les 4 vidéos abordent les sujets suivants : 

• Qu’est-ce que l’anxiété ? 

• Qu’est-ce que la dépression ? 

• Qu’est-ce que la santé mentale ?

• Comment prendre soin de son sommeil ?

En pratique : accès possible en ligne : 

Lien vers les podcasts et vidéos sur le site de la Mutualité Française Bretagne :  
https://bretagne.mutualite.fr/outils/la-mutualite-francaise-bretagne-acteur-majeur-de-la-prevention-du-suicide/  

Tout public 2 vidéos de 10 minutes chacune 

VIDÉOS « JE SUIS RESTÉ.E CHEZ MOI »

Textes et mise en scène de Loïc Chôneau et réalisation Jérôme Blin

Objectifs : 

• Permettre l’expression d’une parole sur un évènement sans précédent et prendre 
conscience de l’impact des évènements actuels (crise sanitaire, économique…) sur notre 
santé mentale

• Prévenir la souffrance psychique, le stress psychologique, l’impact et les répercussions 
du confinement et des évènements (traumatisants) vécus dans cette période 

• Repérer les personnes à accompagner pour les orienter sur les ressources locales 

Présentation : 2 vidéos de 10 minutes environ pour parler de la période après COVID car 
nous sommes tous différents aujourd’hui. La période que nous avons vécu, avec le surgisse-
ment du coronavirus et les différents confinements a laissé des traces en nous. Goût pour 
notre travail, réinvestissement de notre intérieur, intérêt différent pour nos loisirs, relations 
avec nos proches ou repli sur nous-même… nous ressentons que les choses sont différentes 
pour nous, pour les autres… et que pour certains, en échanger serait bénéfique.

1ère vidéo :  Un parrain et sa filleule se retrouvent à la terrasse d’un café. Ensemble ils nous 
partagent leurs moments de vie, qui ont aussi été les nôtres ces derniers mois. Stress, peurs, 
angoisses… Quand tout nous échappe, que les idées noires s’installent, à quel moment s’in-
quiéter ? Comment surmonter ces difficultés ?

2ème vidéo : L’isolement a été l’élément de trop pour deux amies qui se retrouvent… Mais 
peut-on être seul tout en étant entouré ? L’absence de contact physique peut-il influer sur 
ce sentiment de solitude ? Comment sortir de son isolement ? Quand doit-on s’inquiéter ? 
Pour soi, pour les autres …

En pratique : support vidéo utilisé en présentiel dans des salles adaptées et équipées pour la 
projection de film ou possibilité de les utiliser en webinaire. 

Restons attentifs à l’attitude de l’autre et 

adaptons la nôtre : lorsque nous recroiserons la 

personne, restons ouverts au « bonjour » et à l’échange.
?

CHAQUE SITUATION EST
SINGULIÈRE

Orientons la personne, si besoin, vers des 

professionnels ou associations locales.
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Dinan - 02 96 39 93 81 -117 rue de Brest 

Plancoët - 02 96 84 25 21 – Place du Tramway 

Associations d’accompagnement  - 06 69 94 39 96 / 06 66 61 78 01

Dinan - 02 96 87 11 87 - 9 rue de la Préjentais  

Broons - 02 96 84 65 67 - 32 rue de la Gare 

Plancoët - 02 96 84 19 79 - Place du Tramway  

Dinan - Rue Chateaubriand 

(ouvert 24h/24h, 7 jours/7)

Rennes - 02 99 53 48 82 - 7 rue de Normandie

Orientation vers les associations qui proposent un 

accompagnement des personnes en deuil, en vue 

d’un accompagnement individuel et/ou collectif.

De l’aide peut également être apporté par un  

psychologue, un pschiatre, un pédopsychiatre en libéral, 

des services de santé, des associations locales…

A destination des forces de 

l’ordre, services de secours et 

élus de Dinan agglomération.

L’ANNONCE 
D’UN DÉCÈS BRUTAL

Après l’annonce Les ressources locales

Sur le territoire de Dinan Agglomération :

Le premier acteur vers qui orienter la personne 

endeuillée est son médecin généraliste.

Le médecin généraliste proposera, si besoin, une 

orientation vers d’autres structures :

Centre Médico-Psychologique Adultes

Centre Médico-Psychologique Enfants et 

Adolescents

Urgence Centre Hospitalier Dinan

Collectif Vivre son Deuil Bretagne 

Parlons-en dès que possible avec des collègues, 

débriefons en équipe cela nous permettra de gérer les 

émotions, la tension provoquée par l’annonce. Puisons 

en nos ressources, en nos moyens pour poursuivre.

! 
?
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Saint-Brieuc - 02 96 77 27 17

Lamballe  - 02 96 31 20 64

Quintin - 02 96 74 93 94

St Quay Portrieux - 02 96 70 31 68

Saint-Brieuc - 02 96 68 24 24

Lamballe - 02 96 34 71 33

Saint-Brieuc - 02 96 68 18 85

Saint-Brieuc - 02 96 61 16 48

Lamballe - 06 77 40 32 23

Saint-Brieuc - 02 96 62 85 85

JALMALV 22 - 02 96 60 89 59
Collectif Vivre Son Deuil Bretagne - 02 99 53 48 82 

Accueillons et acceptons nos émotions 

En parler est essentiel et nécessaire 

Prenons soin de nous

Soyons bienveillant

Des images peuvent ressurgir quelques 

semaines et quelques mois plus tard 

Autorisons-nous à en parler : 

 aux collègues,

 à la médecine du travail,

 à notre médecin généraliste, 

 aux services sociaux, 

 au collectif MISACO,

  aux associations locales

 à notre entourage, personnes de confiance, 

  nos ressources personnelles ... 

De l’aide peut également être apportée par un psycho-

logue, des services de santé …

A destination des forces de l’ordre, 
des services de secours et élus de 
Saint-Brieuc Armor Agglomération 

L’ANNONCE 
D’UN DÉCÈS BRUTAL

Après l’annonce Les ressources locales

Le premier acteur vers qui orienter la personne 

endeuillée est son médecin généraliste.

Cette annonce n’est pas anodine 

Centre médico-psychologique adulte

Centre médico-psychologique enfants et  

adolescents 

 Centre médico-psycho pédagogique (8-20 ans) 

Point d’Accueil et d’Ecoute Jeune  -  Le Lieu-Dit de 

l’association Beauvallon (11-30 ans) 

 Maison des Jeunes et des Adolescents (11-21 ans)

Association qui accompagne le deuil

! 

M I S S I O N  D ’ A C C O M P A G N E M E N T  D E  C O L L E C T I F S

P R É V E N T I O N  D E  L A  S O U F F R A N C E  P S Y C H I Q U E 

E T  D U  S U I C I D E    

 P A Y S  D E  S A I N T - B R I E U C 

AVEC L’ENSEMBLE DES 

MEMBRES DU COLLECTIF 

MISACO

Conception et réalisation service communication Mfb - Illustrations : Freepik - Février 2019

JALMALV 22 - 02 96 60 89 59

Collectif Vivre Son Deuil Bretagne - 02 99 53 48 82 

Les ressources localesAprès l’annonce

Accueillons et acceptons nos émotions

A destination des forces de l’ordre, des services de secours et élus 
de Saint-Brieuc Armor Agglomération 

En parler est essentiel et nécessaire 

Prenons soin de nous

Soyons bienveillant 

Des images peuvent ressurgir quelques semaines et quelques mois 
plus tard 

Autorisons-nous à en parler 

L’ANNONCE 
D’UN DÉCÈS BRUTAL

Saint-Brieuc - 02 96 68 24 24

Lamballe - 02 96 34 71 33

Centre médico-psychologique

enfants et adolescents

Saint-Brieuc - 02 96 68 18 85

Saint-Brieuc - 02 96 61 16 48

Lamballe - 06 77 40 32 23

 Centre médico-psycho pédagogique (8-20 ans) 

PAEJ  -  Le Lieu-Dit de l’association Beauvallon (11-30 ans) 

Saint-Brieuc - 02 96 77 27 17

Lamballe  - 02 96 31 20 64

Quintin - 02 96 74 93 94

St Quay Portrieux - 02 96 70 31 68

Centre médico-psychologique

adulte

Association qui accompagne le deuil 

Le premier acteur vers qui orienter la personne endeuillée est son médecin généraliste. ?! 

M I S S I O N  D ’ A C C O M P A G N E M E N T  D E  C O L L E C T I F S

P R É V E N T I O N  D E  L A  S O U F F R A N C E  P S Y C H I Q U E  E T  D U  S U I C I D E    

 P A Y S  D E  S A I N T - B R I E U C 

AVEC L’ENSEMBLE 

DES MEMBRES DU 

COLLECTIF MISACO

https://bretagne.mutualite.fr/outils/la-mutualite-francaise-bretagne-acteur-majeur-de-la-prevention-
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Glossaire

ACS 
ALD 
ARS 
CAF  
CARSAT 
CCAS 
CICAT/AL-
CAT 56 
CLIC  
CPAM  
CRP   
DREAL 

EHPAD
EPCI  
FNMF    
MDPH 
MFB 
MSA 
MISACO 

ORL
ORSB 
PRSE 
REEB 
SSAM 
SSIAD 
WECF

Aide à la Complémentaire Santé  
Affection de Longue Durée 
Agence Régionale de Santé  
Caisse d’Allocations Familiales 
Caisse d’Assurance Retraite et de la Santé Au Travail 
Centre Communal d’Action Sociale 
Centre mutualiste d’Information et de Conseil en Aides Techniques et 
d’accessibilité du logement
Centre Local d’Information et de Coordination gérontologique  
Caisse Primaire d’Assurance Maladie 
Commission Régionale Prévention de la Mutualité Française Bretagne  
Direction Régionale de l’Environnement, de l’Aménagement et du 
Logement de Bretagne 
Etablissement d’Hébergement pour Personnes Agées Dépendantes
Etablissement Public de Coopération Intercommunale
Fédération Nationale de la Mutualité Française
Maison Départementale des Personnes Handicapées 
Mutualité Française Bretagne 
Mutualité Sociale Agricole 
MISsion d’Accompagnement de COllectifs autour de la prévention de la 
souffrance psychique et du phénomène suicidaire 
Oto-Rhino-Laryngologiste
Observatoire Régional de Santé de Bretagne 
Plan Régional Santé Environnement 
Réseau d’Éducation à l’Environnement en Bretagne 
Service de Soins et d’Accompagnement Mutualiste 
Services de Soins Infirmiers A Domicile 
Women in Europe for a Common Future

Directrice 

Présidente

Présidente de la Commission Régionale 
Prévention et Promotion de la santé

Service Préven�on et Promo�on de la Santé

Mutual�é Française Bretagne

Coordinatrice régionale de l’activité Prévention et Promotion de la Santé

Fabienne Colas

Laurence Vieuxville

Marie Yeu

06.81.77.04.50
vdiabonda@bretagne.mutualite.fr

Véronique Diabonda

Lydie Jéglot

06.83.96.26.16
ljeglot@bretagne.

mutualite.fr

Sandrine Goizet

Perrine Le Bouffant

Nordine El Bartali

06.85.03.23.65
sgoizet@bretagne.

mutualite.fr

06.47.91.69.54
plebouffant@bretagne.

mutualite.fr

06.42 74 75 16
nelbartali@bretagne.

mutualite.fr 

07.88.22.14.68
mlegrognec@bretagne.

mutualite.fr

Aude Coatleven

Marine Le Grognec

06.75.94.44.16
acoatleven@bretagne.

mutualite.fr

Une équipe

dédiée
sur le

te��oire

Chargée de mission

Chargée de prévention

Chargée de prévention Chargée de prévention

Chargée de prévention

Chargé de prévention

Élodie Brenne

06.73.81.14.12
ebrenne@bretagne.

mutualite.fr

Chargée de prévention

Charlotte Renel

06.83.10.69.63
crenel@bretagne.

mutualite.fr

Chargée de prévention



MUTUALITÉ FRANÇAISE BRETAGNE

47, avenue des Pays-Bas 35200 Rennes
Tél. : 06 74 70 03 07

Courriel : accueil@bretagne.mutualite.fr
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