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RESSOURCES A L'INTENTION DES ADOLESCENTS

RESSOURCES DE SECURITE EN CAS D’URGENCE

Les services énumérés ci-dessous sont accessibles 24 heures sur 24, 7 jours sur 7, par téléphone, par messagerie
texte ou par clavardage, dans toutes les provinces et tous les territoires. Les deux sont gratuits, anonymes et
confidentiels.

Aide téléphonique pour les enfants :

Services de counselling en santé mentale, relations, intimidation et beaucoup plus pour les personnes agées de 5 a 20
ans.

Ligne sans frais : 1-800-668-6868

Message-texte : texter « PARLER » au 686868

Clavardage en ligne : https://jeunessejecoute.ca/clavarde-en-ligne/

Services de crises du Canada:

Soutien pour les personnes de tous ages qui pensent au suicide, qui sont ou qui ont été touchées par le suicide.
Ligne sans frais : 1-866-996-0991

Message-texte : 45645

RESSOURCES EN LIGNE
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E-couch (en anglais) https://ecouch.anu.edu.au
Un programme interactif d’auto-assistance proposant des modules sur la dépression, I'anxiété et I'inquiétude, la rupture
amoureuse, la perte, le deuil et bien plus encore. Gratuit et anonyme.

Mind Your Mind (en anglais) www.mindyourmind.ca

Un site concu pour les jeunes par des jeunes qui fournit de I'information, des ressources et des outils pour aider les jeunes
gens a faire face au stress, aux crises et aux problémes de santé mentale. Les jeunes s’y retrouvent pour discuter de ce
gu’ils vivent et de ce qu’ils savent.

Mood Gym (en anglais) https://moodgym.com.au/

Un site interactif qui aide les usagers a déterminer s’ils ont des problémes émotionnels du type anxiété et dépression,
et a acquérir les compétences qui leur permettront de composer avec ces émotions. Il est accessible moyennant un
abonnement payant.

SPARX (en anglais) https://www.sparx.org.nz/about

Une application visant a aider les jeunes atteints de dépression Iégére a modérée. Cette méthode est basée sur un type
de «thérapie par la parole » appelée thérapie cognitivo-comportementale (TCC) qui enseigne les moyens de composer avec
les pensées et sentiments négatifs afin de raisonner de fagon plus équilibrée et plus constructive, et de faire des choses
qui soient agréables et porteuses de satisfaction. Lapplication est offerte gratuitement dans I’App Store et Google Play.

Mind Shift (en anglais)

Une application congcue pour aider les adolescents et les jeunes adultes a faire face a 'anxiété. Elle peut contribuer a
transformer le rapport a I'anxiété : plutdt que d’essayer d’éviter I'anxiété, les personnes concernées apprendront a opérer
un grand tournant et a y faire face. Lapplication est offerte gratuitement dans I’App Store et Google Play.

Breathing Room (en anglais) https://breathingroom.me/

Une application offerte au prix de 4,99 $ dans iTunes ou Google Play. Elle est congue pour les jeunes et les jeunes adultes
« qui se sentent stressés, déprimés, dépassés ou coincés »; elle est parrainée par de nombreux organismes sans but
lucratif dans tout le Canada. Elle est composée de 8 modules d’une durée de 2 a 3 heures qui peuvent étre répartis dans
la semaine.

Head Space (en anglais) https://www.headspace.com
Une application gratuite de méditation sur la pleine conscience offerte dans iTunes ou Google Play.

Autres sources locales que je recommande :
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RESSOURCES A L'INTENTION DES PARENTS

Association canadienne pour la santé mentale

Accés national aux ressources favorisant le maintien et I'amélioration de la santé mentale. Information sur la
santé mentale au https://www.camh.ca/fr/info-sante

Les filiales de ’ACSM au Canada offrent une vaste gamme de services et de soutiens novateurs aux personnes
atteintes de maladie mentale et a leur famille. Trouvez une filiale prés de chez vous au https://cmha.ca/
branches/division-du-quebec-et-filiale-de-montreal

Centre de toxicomanie et de santé mentale https://www.camh.ca/fr/info-sante

Une mine de connaissances et de renseignements pratiques sur la fagon de répondre aux questions et aux
préoccupations concernant la maladie mentale et la toxicomanie.

eSantéMentale.ca https://www.esantementale.ca/

Aide en santé mentale (répertoire des services et organismes de santé mentale).

Renseignements sur une variété d’affections et de sujets en santé mentale.

Outils de dépistage : Découvrez si un étre cher a un probléme de santé mentale grace a un outil de dépistage
en ligne gratuit.

Calendrier des événements : Renseignements sur les événements locaux en santé mentale.

Fil de nouvelles : Information sur les derniéres nouvelles en santé mentale.

Répertoire de recherche : Renseignements sur les études de recherche locales.

TeenMentalHealth.org (en anglais) http://teenmentalhealth.org/care/parents/
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Information, ressources et outils pour les jeunes et leurs amis, les parents, les enseignants et les professionnels
de la santé - tous créés pour aider a mieux gérer les problémes de santé mentale des adolescents.




