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* Capsules sur le bien-étre étudiant (UQO et Cégep Heritage)
o Emission “On parle de santé mentale” (Télé-Québec)

* Capsules sur la gestion du stress - en anglais (Cégep Champlain St. Lawrence)

LIGNES D’ECOUTE

Besoin de parler ? Ces ressources sont la pour toi.
*  Greg Beaudin (Dead Obies) et la santé mentale - Entre toi et moi (URBANIA et OPQ)
Tel-Jeunes : 1-800-236-2266

* Outils de pleine conscience (Jeunesse, J'écoute et Mindwell) Jeunesse, J'écoute : 1-800-668-6868

Info-Santé : 811

Ligne provinciale en prévention du suicide : 1-866-APPELLE
* Série vidéo “Bien ensemble et avec soi” (Centre RBC d'expertise en santé mentale) Interligne : 1-888-505-1010

Black Youth Helpline (en) : 1-833-294-8650

Trans Lifeline (en): 1-877-330-6366



https://mouvementsmq.ca/projets/sortir-du-cadre/
https://mouvementsmq.ca/projets/sortir-du-cadre/
https://uqo.ca/santementale/capsules-bien-etre-etudiant
https://www.telequebec.tv/documentaire/on-parle-de-sante-mentale
https://slc.qc.ca/students/help-services/online-tutorials
https://youtu.be/M-9g0vUOGZ4
https://jeunessejecoute.ca/information/essaie-des-outils-de-pleine-conscience-amusants-et-utiles/
https://sway.office.com/9O6ClFJun9uI9Z3U?ref=Link&loc=play
https://teljeunes.com/Accueil
https://jeunessejecoute.ca/
https://www.quebec.ca/sante/trouver-une-ressource/info-sante-811
https://besoinaide.ca/ligne-1866appelle/
https://interligne.co/
https://blackyouth.ca/
https://translifeline.org/

57804

M  APPLICATIONS POUR FAVORISER LE BIEN-ETRE :

)  CALM, pour retrouver un état de calme et de détente en pratiquant la méditation
. guidée.

* HEADSPACE, pour mieux connaitre les principes fondamentaux de la méditation et
de la pleine conscience.

AUTRES OUTILS EN LIGNE :

Tu préfeéres la lecture aux vidéos ? Pas de probleme.
* Choisir, c’est ouvrir une porte (Mouvement santé mentale Québec)

* 4 étapes pour ressentir (Mouvement santé mentale Québec)

Headspace

* [sMART, pour identifier les sources potentielles de stress chronique et des stratégies
pour monter un plan d’action.

e Etrela (Jack.org)

* Information et articles au sujet de I'empathie (Association canadienne pour la santé mentale)
* MINDSHIFT CBT, pour améliorer la gestion de lanxiété grace a des stratégies

* Guide de santé mentale de 'TAQEIPS (Association québécoise pour concrétes basées sur les principes de la thérapie cognitivo-comportementale.

I'équité et l'inclusion au postsecondaire)

* MOODNOTES, pour suivre son humeur et apprendre a éviter les piéges courants de
¢ Utiliser les médias sociaux de maniére positive pour votre santé mentale la pensée.

(Association canadienne pour la santé mentale)

* RESO, pour rassembler des idées et des informations pendant que ¢a va bien afin
davoir des réponses et des stratégies quand ca ne va plus.

* Aller mieux... 3 ma facon (Laboratoire Vitalité de 'UQAM)

* Guide de présence a soi (Commission de la santé mentale du Canada) * RespIRELAX+ (iPhone) ou MA COHERENCE CARDIAQUE (Android), pour retrouver sa

cohérence cardiaque.

* MINDSHIFT CBT, pour améliorer la gestion de lanxiété grace a des stratégies
concrétes basées sur les principes de la thérapie cognitivo-comportementale.

* SECURAPP, pour cerner les signes avant-coureurs d'une situation difficile et
identifier des stratégies personnelles pour composer avec cette situation.

® SHINE, pour faciliter la prise en charge de sa propre santé mentale et son bien-étre
général grace a des réflexions et & la méditation.

* TOUTE MA TETE, pour en apprendre sur les manifestations du stress et de lanxiété
et avoir des stratégies simples pour favoriser la gestion des émotions.

Enfin, n’hésite pas a consulter les services psychosociaux
de ton établissement en cas de besoin !



https://santementaleca.com/docs/cnsm/22_depliant_WEB.pdf
https://mouvementsmq.ca/sites/default/files/msm38_ressentir-outil_court_fr-ep03.pdf
https://etrela.org/Page-d-accueil
https://www.mentalhealthweek.ca/fr/info-articles/
https://aqeips.qc.ca/wp-content/uploads/2022/01/FINAL-Guide-sante-mentale-AQEIPS-1.pdf
https://campusmentalhealth.ca/wp-content/uploads/2020/01/BB-Social-Media_Mental-Health-Tip-Sheet-FR-FINAL-HR.pdf
https://allermieux.criusmm.net/en/am-home/
https://www.mentalhealthcommission.ca/wp-content/uploads/drupal/2020-09/covid_19_tip_sheet_resilience_fr.pdf



