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Cette médiathèque 
interactive contient 
différents liens qui  

t’aideront à prendre soin  
de ta santé mentale.

Clique sur le titre de 
l’activité ou de la 

ressource proposée 
pour y accéder !

Projet de création « Sortir du 
cadre et créer deS lienS » du 
MouveMent Santé Mentale Québec

Envie de réfléchir aux questions suivantes ? 
• Ça veut dire quoi, « être soi-même » ?
• « Créer des liens » signifie quoi pour toi ?
• Qui t’aide à être toi-même ? Comment ?
• À quoi sert d’agir ensemble ?

Nous t’invitons à participer à ce projet !
Date limite : 15 avril 2024

vidéoS et conférenceS : 
Tu souhaites en apprendre plus sur la santé mentale positive, avoir 
plus d’outils pour prendre soin de toi et des autres et t’inspirer des 
histoires de personnes qui te ressemblent ? C’est par ici !

• Émission « On parle de santé mentale » (Télé-Québec)

• Capsules sur la gestion du stress – en anglais
(Cégep Champlain St. Lawrence)

• Greg Beaudin (Dead Obies) et la santé mentale - Entre toi et moi
(URBANIA et OPQ)

• Outils de pleine conscience (Jeunesse, J’écoute et Mindwell)

• Série vidéo « Bien ensemble et avec soi »
(Centre RBC d’expertise en santé mentale)

• Myriam, membre de l’équipe de Tel-Jeunes, parle de son anxiété
(Tel-Jeunes)

• Comment gérer ses relations grâce à la mentalisation
(Fondation Jeunes en Tête)

• Atelier « SOS, mon stress m’envahit ! » (Cégep Limoilou)

ligneS d’écoute
Besoin de parler ? Ces ressources sont là pour toi.

Tel-Jeunes : 1-800-236-2266
Jeunesse, J’écoute : 1-800-668-6868
Info-Santé : 811
Ligne provinciale en prévention du suicide : 1-866-APPELLE 
Interligne : 1-888-505-1010
Black Youth Helpline (en) : 1-833-294-8650
Trans Lifeline (en) : 1-877-330-6366 

SORTIR DU 
CADRE 
ET CRÉER 
DES LIENS

https://www.telequebec.tv/documentaire/on-parle-de-sante-mentale
https://slc.qc.ca/students/help-services/online-tutorials
https://www.youtube.com/watch?v=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://www.youtube.com/watch?v=Q3cdbzCD5_8
https://www.youtube.com/watch?v=9DVF1BGvqRc
https://www.youtube.com/watch?v=oWSjAuJteNw
https://mouvementsmq.ca/projets/sortir-du-cadre-choisir/
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/
https://www.teljeunes.com/
https://jeunessejecoute.ca/


aPPlicationS Pour favoriSer le bien-être :

• calM, pour retrouver un état de calme et de détente en pratiquant la 
méditation guidée.

• HeadSPace, pour mieux connaître les principes fondamentaux de la 
méditation et de la pleine conscience.

• iSMart, pour identifier les sources potentielles de stress chronique et 
des stratégies pour monter un plan d’action. 

• MindSHift cbt, pour améliorer la gestion de l’anxiété grâce à des 
stratégies concrètes basées sur les principes de la thérapie cognitivo-
comportementale.

• MoodnoteS, pour suivre son humeur et apprendre à éviter les pièges 
courants de la pensée.

• RÉSO, pour rassembler des idées et des informations pendant que ça 
va bien afin d’avoir des réponses et des stratégies quand ça ne va plus. 

• reSPirelax+ (iPhone) ou Ma coHérence cardiaQue (Android), pour 
retrouver sa cohérence cardiaque.

• MindSHift CBT, pour améliorer la gestion de l’anxiété grâce à des 
stratégies concrètes 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-être général grâce à des réflexions et à la méditation.

• toute Ma tête, pour en apprendre sur les manifestations du stress et 
de l’anxiété et avoir des stratégies simples pour favoriser la gestion des 
émotions.

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

Journée de la santé mentale au collégial

autreS outilS en ligne  : 
Tu préfères la lecture aux vidéos ? Pas de problème.

• 4 étapes pour ressentir (Mouvement santé mentale Québec)  

• Être là (Jack.org) 

• Guide de santé mentale de l’AQEIPS  
(Association québécoise pour l’équité et l’inclusion au postsecondaire) 

• Utiliser les médias sociaux de manière positive pour votre santé mentale 
(Association canadienne pour la santé mentale)  

• Aller mieux à ma façon | Outil de soutien à l’autogestion (criusmm.net)

• Guide de présence à soi (Commission de la santé mentale du Canada)

• 7 astuces pour se recharger (Mouvement santé mentale Québec)

• Le test qui fait du bien (Direction régionale de santé publique de Montréal)

• Créer des liens et être bien entouré(e)s (Mouvement santé mentale Québec)

https://mouvementsmq.ca/sites/default/files/msm38_ressentir-outil_court_fr-ep03.pdf
https://etrela.org/Page-d-accueil
https://cmha.ca/fr/semaine-sante-mentale/histoires-et-ressources-a-partager/
https://campusmentalhealth.ca/wp-content/uploads/2020/01/BB-Social-Media_Mental-Health-Tip-Sheet-FR-FINAL-HR.pdf
https://allermieux.criusmm.net/
https://www.mentalhealthcommission.ca/wp-content/uploads/drupal/2020-09/covid_19_tip_sheet_resilience_fr.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2022/01/msmq_7astuces-recharger-outils-dynamique-editable-fr.pdf
https://www.testquifaitdubien.com/
https://santementaleca.com/activites-et-services/campagne-nationale-sante-mentale/themes-et-outils#:~:text=Cr%C3%A9er%20des%20liens%2C%20c'est,cr%C3%A9er%20un%20%C3%A0%20sa%20couleur.



