
 

favorise votre bien-être mental

Plus vous en faites, mieux vous vous sentez 

Indépendamment du montant d’argent que vous avez

Plus vous en faites, meilleur est votre bien-être mental

• Calculer vos besoins à la retraite
• Calculer votre actif net
• Établir vos objectifs à court terme
• Établir vos objectifs à long terme
• Déterminer vos besoins en matière d’assurance

• Rencontrer régulièrement un conseiller
• Établir un fonds d’urgence
• Créer un plan de gestion de la dette
• Établir un budget
• Œuvrer activement à économiser au quotidien

Quelles activités de 

contribuent le plus à votre 

bien-être mental et à votre 

capacité à dormir la nuit?

• Établir et maintenir un 

fonds d’urgence

• Rencontrer régulièrement 

• Calculer votre actif net

Parmi ces personnes…

% ont un sentiment de 
sécurité par rapport à 
leur situation financière

% se sentent en  
contrôle de leur 
situation financière

% se sentent résilientes

% ont un état d’esprit 
positif
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% 
 

en ont fait d’une 

à trois

% 
 

en ont fait de 

quatre à six

%  
 

en on fait  

7 ou plus

% 

n’ont fait 
aucune de 
ces activités

 
gérer et de dépenser de l’argent 
judicieusement lorsqu’on a une 

mauvaise santé mentale

 
génèrent du stress et de l’anxiété,  

et peuvent nuire aux relations 
personnelles et au  

rendement au travail

Mauvaise santé mentale

La relation entre l’argent 

et la santé mentale

Source : Money and Mental Health Policy Institute
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Un plan financier est une feuille de route 
vers un avenir meilleur qui donne de 
l’espoir, de la clarté et une impression  
de choix, de sécurité et de contrôle.

— Réflexions du groupe de discussion

Agir pour bien gérer vos finances 
favorise une bonne santé mentale, 

 peu importe combien d’argent vous avez.
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Sources : Étude de Bridgehouse sur les impacts de la planification financière sur le bien-être mental. Réalisée en novembre/décembre 2023 : quatre groupes de discussion en 
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Avoir un plan financier vous aide à vous sentir mieux

se sentent 
très très bien/ 
très bien/bien

se sentent
mal/très mal/
très très mal

Parmi les personnes qui ont un plan 
nancier92%  8%  

34 % 
29 % 

32 % I 	ont un plan financier
I consultent un 

conseiller financier

I ont un plan financier
I consultent un 

conseiller financier
I 	ont un plan financier
I 	consultent un 

conseiller financier

x
x

x
4 % ont un plan financier, 
mais pas de conseiller 
1 % n’ont pas répondu

Les personnes qui ont un plan financier 
sont moins anxieuses par rapport aux 
questions financières :
•	 Coût de la vie, abordabilité
•	 Niveaux d’endettement (hypothèque, lignes de crédit, prêts)
•	 Épargne suffisante à la retraite

Les personnes qui ont un conseiller financier 
sont plus susceptibles :
•	 De se sentir en contrôle de leur situation financière
•	 De se sentir en sécurité par rapport à leur situation financière
•	 De sentir qu’elles ont une bonne qualité de vie globale

Les personnes qui planifient leurs finances 
se sentent :
•	 Positives
•	 Stables
•	 Éclairées
•	 En confiance
•	 Pleines d’espoir
•	 En sécurité

•	 En contrôle de leur vie
•	 Protégées
•	 Soutenues 
•	 Comme si elles avaient des options
•	 Fières d’avoir pris les bonnes décisions


