Génération COVID: Ressources et informations

Cliquez ici pour avoir acces au documentaire (doit étre abonné a CRAVE): Génération COVID

Disponible également gratuitement sur Canal Vie (Vidéotron)

Les thémes et stratégies du documentaire sont détaillés dans le tableau suivant

Théme 1

Stratégies

Stress, anxiété et son impact sur la santé

mentale: incertitude vis-a-vis de I'avenir; Comment gerer le stress a ['école

rythme de vie bouleversé; isolement;

adolescence perdue; dépression; négativité | Stratégies d'adaptation stress et anxieté

générale; suppression des émotions (2:36 -

14:43)

Exercice de réflexion favorisant la santé mentale chez les jeunes

deux legons suivantes :
1. Stratéqgies de respiration

2. Stratéqgies de relaxation musculaire

Comment appuyer la santé mentale de vos ados

SPIN ton stress / Le stress c’est du CINE

Consultez la trousse d’action pour la santé mentale des éléves afin d’accéder aux plans de legon pour
tous les niveaux : de la petite enfance jusqu’au niveau secondaire. Vous pouvez également accéder aux



https://www.crave.ca/fr/tv-shows/generation-covid
https://jeunessejecoute.ca/information/decourage-par-le-stress-a-lecole-nous-sommes-la-pour-taider/
https://www.camh.ca/fr/info-sante/mental-health-and-covid-19/coping-with-stress-and-anxiety
https://www.camh.ca/-/media/files/camh_covid19_infosheet-cup-of-gratitude-fr-pdf.pdf
https://hwdsb86405.lt.acemlna.com/Prod/link-tracker?redirectUrl=aHR0cHMlM0ElMkYlMkZzbWhvLXNtc28uY2ElMkZjb3ZpZC0xOS1mciUyRnBlcnNvbm5lbC1zY29sYWlyZSUyRiUyM3BsYW5zLWRlLWNvdXJz&a=89771974&account=hwdsb86405%2Eactivehosted%2Ecom&email=%2BmevyJsMnItuuI0FLz1Qq%2BK0zr7THwH%2BWk9sLD3Syis%3D&s=35a862ddaf240646c359b3515aaa7b22&i=56A81A12A541
https://hwdsb86405.lt.acemlna.com/Prod/link-tracker?redirectUrl=aHR0cHMlM0ElMkYlMkZzbWhvLXNtc28uY2ElMkZibG9nJTJGb25saW5lLXJlc291cmNlcyUyRmV4Y3Vyc2lvbnMtdmlydHVlbGxlcy1wb3VyLWxhLWdlc3Rpb24tZHUtc3RyZXNzLWV0LWxhZGFwdGF0aW9uLXN0cmF0ZWdpZXMtZGUtcmVzcGlyYXRpb24lMkY=&a=89771974&account=hwdsb86405%2Eactivehosted%2Ecom&email=%2BmevyJsMnItuuI0FLz1Qq%2BK0zr7THwH%2BWk9sLD3Syis%3D&s=35a862ddaf240646c359b3515aaa7b22&i=56A81A12A542
https://hwdsb86405.lt.acemlna.com/Prod/link-tracker?redirectUrl=aHR0cHMlM0ElMkYlMkZzbWhvLXNtc28uY2ElMkZibG9nJTJGb25saW5lLXJlc291cmNlcyUyRmV4Y3Vyc2lvbnMtdmlydHVlbGxlcy1wb3VyLWxhLWdlc3Rpb24tZHUtc3RyZXNzLWV0LWxhZGFwdGF0aW9uLXN0cmF0ZWdpZXMtZGUtcmVsYXhhdGlvbi1tdXNjdWxhaXJlJTJG&a=89771974&account=hwdsb86405%2Eactivehosted%2Ecom&email=%2BmevyJsMnItuuI0FLz1Qq%2BK0zr7THwH%2BWk9sLD3Syis%3D&s=35a862ddaf240646c359b3515aaa7b22&i=56A81A12A543
https://docs.google.com/document/d/1S17xxOehZ_4zkPmSFc7kDOWHmCr2LaNxtHxstbL2zaM/edit
https://www.mouvementsmq.ca/sites/default/files/2014_ex_j_stress_2.pdf
https://s3.amazonaws.com/kajabi-storefronts-production/sites/115752/themes/2784337/downloads/xPM0BpLiR2Wcf6DB5Apa_vickie-bois-attitudes-parentales-covid_3_.pdf

Qu’est ce que C'est le stress: Qu'est-ce que le stress?

Vidéos et journal de bord pour ados: Je suis un(e) adolescent(e) - CESH / CSHS

Activité des 5 sens

Théme 2

Usage intensif des écrans et
cyberdépendance: rester en contact
avec les amis; contrer I'anxiété de
l'isoler; dépendance aux jeux vidéos;
impact sur la santé psychologique et
physique; culpabilité ressentie des
parents (14:43 - 26:14)

Stratégies

Temps d'écran des enfants : cessons de culpabiliser !

Comportement en ligne et cyberintimidation

Ressources en ligne pour favoriser les rapports sociaux et le bien-étre mentale pendant la COVID-19

https://pasapas.ca/wp-content/uploads/2020/12/15-strategies-pour-gerer-le-temps-avec-un-enfant.-Caroline-Quarr
e-2020.pdf

https://formation.soschangement.ca/outils-gestion-des-ecrans-inscription

https://www.miditrente.ca/fr/billet/apprendre-aux-enfants-a-gerer-les-ecrans-oui-mais-comment



https://www.youtube.com/watch?v=uQTiKjAPWb4
https://www.stresshumain.ca/programmes/surfe-ton-stress/ados/
https://drive.google.com/file/d/1wuhV51woqLnxVb3BPouBtusYqs-ix5sJ/view?usp=sharing
https://theconversation.com/temps-decran-des-enfants-cessons-de-culpabiliser-138892
https://cepeo.on.ca/wp-content/uploads/2020/04/CEPEO_Comportement-en-ligne_PARENTS.pdf
https://files.constantcontact.com/8ad7b62b401/7dcbcae2-c945-4498-ae36-d7502c145e2e.pdf
https://pasapas.ca/wp-content/uploads/2020/12/15-strategies-pour-gerer-le-temps-avec-un-enfant.-Caroline-Quarre-2020.pdf
https://pasapas.ca/wp-content/uploads/2020/12/15-strategies-pour-gerer-le-temps-avec-un-enfant.-Caroline-Quarre-2020.pdf
https://formation.soschangement.ca/outils-gestion-des-ecrans-inscription
https://www.miditrente.ca/fr/billet/apprendre-aux-enfants-a-gerer-les-ecrans-oui-mais-comment

Centre le Cap
e (Cyberdépendance

Les signes d’'un usage problématique comprennent :

L'utilisation excessive
L'état de manque : Sensations désagréables ressenties lorsqu’il y a cessation ou réduction dans
la fréquence, durée ou quantité

e Tolérance : Besoin d’'augmenter le temps pour obtenir les mémes effets

Médias sociaux en pleine conscience Page: 19

e Conséquences négatives en raison de l'usage : Fatigue, problémes relationnels, conjugaux,
professionnels et/ou scolaires, etc

Consommation de substances - jeunessejecoute.ca

Théme 3 Stratégies



https://centrelecap.ca/programmes-et-services/dependances-et-troubles-concomitants/9-12-ans/cyberdependance-parents-familles/
https://centrelecap.ca/programmes-et-services/dependances-et-troubles-concomitants/9-12-ans/cyberdependance-parents-familles/
https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/wp-content/uploads/2018/12/Final-GPS.pdf
https://jeunessejecoute.ca/sujet/consommation-de-substances/

Stress, anxiété et son impact sur la
santé physique: troubles
neurofonctionnels (26:15 - 30:02)

Connaitre ta fenétre de tolérance

Comment prendre soin de soi méme

Le sommeil chez les enfants et les jeunes

Journal du sommeil

Conseils pour mieux dormir

Guide de prise en charge de sa santé mentale et résilience

Suggestions pour bouger dans la maison

Théeme 4

Stratégies

Décrochage scolaire: stress et
inquiétude quant au succeés scolaire
ou la valeur des diplémes;
organisation du travail; bal des
finissants (30:02 - 38:52)

Augmenter ta motivation

Trucs pour pour calmer les craintes

Minuterie motivation

Routine et organisation familiale



https://jeunessejecoute.ca/information/connaitre-ta-fenetre-de-tolerance/
https://jeunessejecoute.ca/information/comment-prendre-soin-de-soi-meme/
https://www.cheo.on.ca/en/resources-and-support/resources/P5643F.pdf
https://drive.google.com/file/d/0B2fQc-K26luSVU5SdnFucXh4N2M1SHB3bUFLR3FTdEptNDU0/view?usp=sharing
https://jeunessejecoute.ca/information/conseils-pour-mieux-dormir/
https://drive.google.com/file/d/1ocxeSekZf1db_IzTzgHILcq5rl-sw6Gk/view
https://docs.google.com/document/d/1ZSGh1H_3lXR0TBC4ypude0IZYFFVU2aMpNzPVJZHFfU/edit
https://jeunessejecoute.ca/information/11-strategies-pour-augmenter-ta-motivation/
https://jeunessejecoute.ca/information/covid-19-et-scolarite-trucs-pour-calmer-les-craintes/
https://www.alloprof.qc.ca/fr/eleves/bv/jeux/minuterie-motivante
https://fondationjasminroy.com/app/uploads/2020/09/FJRSD-COFFRE-a%CC%80-OUTIL-Routine-C.pdf

Prendre soin de soi pour mieux gérer ses émotions

Retrouver son entrain est un programme gratuit congu pour aider les adultes et les jeunes de 15 ans et
plus a gérer leur tristesse, leurs symptomes légers a modérés de dépression et d’anxiété, le stress et
les inquiétudes. Ce programme étant offert par téléphone avec un accompagnateur et au moyen de
vidéos en ligne, vous aurez acces a des outils qui vous aideront dans votre cheminement vers le
bien-étre mental.

e Retrouver son entrain (15 ans et plus)

e Retrouver son entrain (19 et plus)

Théme 5

Stratégies

Troubles alimentaires (38:52 - 41:23)

manger en pleine conscience Page 19

Troubles alimentaires : conseils pour le rétablissement -

Troubles alimentaires CMHA

https://cliniguebaca.com/troubles-alimentaires/

https://ampqg.org/info-maladie/anorexie-et-boulimie/



https://fondationjasminroy.com/app/uploads/2020/09/FJRSD-COFFRE-a%CC%80-OUTIL-Prendre-soin-de-soi-C.pdf
https://bouncebackontario.ca/fr/jeunes-15-a-18-ans/
https://bouncebackontario.ca/fr/adultes-19-ans-et-plus/
https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/wp-content/uploads/2018/12/Final-GPS.pdf
https://jeunessejecoute.ca/information/troubles-alimentaires-conseils-retablissement/
https://cmha.ca/fr/les-troubles-de-lalimentation
https://cliniquebaca.com/troubles-alimentaires/
https://ampq.org/info-maladie/anorexie-et-boulimie/

Autres thémes: Relation et communication enfants-parents
Astuces pour rester en contact avec votre enfant durant la pandémie de COVID-19

Relation parent-ado

Régulation des émotions

Trucs pour prendre soin de toi et veiller a ton bien-étre

Autosoins 101

Li ion r prendr in i-mém
Thématique : L’'anxiété

Thématique : Le bien-étre



https://jeunessejecoute.ca/information/astuces-pour-rester-en-contact-durant-la-pandemie-de-covid-19/
https://fondationjasminroy.com/app/uploads/2020/09/FJRSD-COFFRE-a%CC%80-OUTIL-Relation-Adulte-Ado-13-17ans-C2.pdf
https://fondationjasminroy.com/app/uploads/2020/09/FJRSD-COFFRE-%C3%A0-OUTIL-R%C3%A9gulation-%C3%89mo.-Ado-C5.pdf
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2020/03/Self-Care-101-FR.pdf
https://jack.org/getattachment/54bb2499-4187-4267-88f5-46cbc4e5ec8e/Liste-de-controle-des-soins-personnels-Jeunesse.aspx
https://docs.google.com/document/d/10ld0f1qkJ_rdmPT3pP59l-3y-03OGPH9gZFslDGnyhk/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1BnuxC9G3z8qZMh-y65sWlEtrG7pdWtGu4GgiVU_FHiA/edit?usp=sharing

Thématique : Les émotions

Thématique : La pleine conscience

Thématique : La cyberintimidation

Thématique : La communication

Thématique : Les relations saines

Thématique : La résolution de conflit
Thématique : La fratrie

Thématique : La gestion du temps a la maison
Thématique : La motivation scolaire a la maison

Thématique : L’'empathie

Thématique : La résilience

Thématique : La bulle personnelle

Outils de méditation


https://docs.google.com/document/d/1LsGwWBl6fNrBD9fGv974FIAE56mGzH8Iv7dKy2DgIPw/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1IUN66EJmqx-zjZCih_w0hx1jUYZnEP3y0NDO9pHKcjU/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1mW7Am2lTX4-3npPpTe1OdHd0NQYDpyvNHjfd3N62xUo/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1RhL0eU8tS3RBfNfQjZTVhXTPn-W-a-YuSwRAZd_9T-4/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1FkCBkAqAKTSHbB3EQsj6mcbhryyDLF3usTPyTNRCgVY/edit
https://docs.google.com/document/d/1VuPg3mvie8EgBYMdI_PvnXy7zmefoqiuly1CFO3j_BU/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1GoYZy-DSMKu9KKCpUcJzpyIEr3sJG1YSn7_-mjoJ7wg/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/19_ODI14F0TKQvD3wJJ02jwLlucVYsyJ960DHUMqDg4g/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1MALJrCAIz7LIs9u36-9hd5WFos_ysvq4K1-dXYNogLU/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1NmU62fEJDSiuh7Ac1nUXu0jD-Fw5nd5S2v0oq2Odngk/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1XXGSRPPPkZhjDZtJXa9svfjcQK1WF_2K_oAAA4C1mio/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1Oryiwj6HTfpbhp-t5tdExw1xCjFrw8V9E6Ot2r2fxT8/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1xmaW1-GBPf7X11WolNpkkoYojkiZkWi5eGmubGB-lNw/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1bfUQeZbNripfGDRQ7yLtOXqRkx1O1hMku7cixVsKUe8/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1Wy61YzugIMxLlP-6-weErVkifk6bCNR_gMLfO-tqqjU/edit?usp=sharing

Relaxation

Activités pour se détendre et pour bouger

Guide de prise en charge de sa santé mentale pour batir sa résilience

Ressources en ligne pour favoriser les rapports sociaux et le bien-étre mental pendant la COVID-19

8 facons d’améliorer ton moral et de te sentir mieux

Ressources externes

Centre le Cap
Groupes pour les jeunes et les parents

Groupes d’appui parental

DAPLV ( Des Amis pour la vie) «gestion de I’anxiété»
Gestion des émotions

Résolution conjointe de problémes (RCP)

Mieux vivre a la maison avec le TDAH

Groupe parental « Cercle de sécurité »
Groupe en ligne “Ces années incroyables”
Groupe Entr’ Aide


https://www.relaxmelodies.com/fr/
https://docs.google.com/document/d/1kIv-OPrCWAn1yOKUalyuQtAdjUh8cf986IvB-FM6fVI/edit?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1ocxeSekZf1db_IzTzgHILcq5rl-sw6Gk/view?usp=sharing
https://files.constantcontact.com/8ad7b62b401/7dcbcae2-c945-4498-ae36-d7502c145e2e.pdf
https://cepeo.on.ca/wp-content/uploads/2020/06/8-facons-dameliorer-ton-moral-et-de-te-sentir-mieux.pdf
https://centrelecap.ca/
https://centrelecap.ca/content/user_files/2020/06/cercle-de-s%C3%A9curit%C3%A9.pdf
https://centrelecap.ca/content/user_files/2020/09/groupe-ces-annees-incroyables-1.pdf
https://centrelecap.ca/content/user_files/2021/05/EntrAide.pdf

Parents Action: Plusieurs formations (gérer I’exposition aux écrans, cyber sécurité, le trafic humain et I’exploitation sexuelle, cyberdépendance)

PLEO: https://www.pleo.on.ca/fr/

Sante Publique Ottawa.ca 613-580-6T744 ” n Ottawa Sante

IOttawa Health

OttawaPublicHealth.ca ATSITTY : 613-580-9656

RESSOURCES POUR LA SANTE MENTALE : COUNSELING ET GESTION DE CRISE

Organisation Service(s)
_Bureau de services Services en santé-mentale-clinique sans rendez-vous- Offre
jeunesse

des sessions de counseling individuelles — une des étapes
les plus difficiles peut étre de demander de l'aide.

Ligne de crise 24|7 et clavardage de YSB (EN|FR)
YSB Ligne de crise: 613 260-360

* Pour personnes éagées de 12-18 ans

Aussi pour les parents, tuteurs(trices), aidants(es), ami(e)s ou
personnel soignant qui se préoccupent d’une jeune personne
en crise.

Jeunesse, J’écoute

Jeunesse, j'écoute (EN|ER)
Soutien en cas de crise: 1-800-668-6868

- Téléphone, texto, clavardage, Facebook, Messenger -

Ressources et articles disponibles sur le site web pour
enfants, les jeunes et les personnes qui les soutiennent.



https://cepeo.on.ca/parents/parents-action/
https://www.pleo.on.ca/fr/
https://www.ysb.ca/fr/services/sante-mentale/clinique-sans-rendez-vous/us
https://www.ysb.ca/fr/services/sante-mentale/ligne-de-crise/
https://jeunessejecoute.ca/?_ga=2.106309376.200894510.1620136616-1531258144.1620136616

Tel-Aide Outaouais

Accueil » Tel-Aide Outaouais

Soutien (francophone) en cas de crise :
ON téléphone: 613 741-6433
GATINEAU téléphone: 819 775-3223

Centre de détresse
d’Ottawa et la région

Centre de détresse d'Ottawa et la région (EN|FR)

Soutien en cas de crise: Tél: 613-722-6914
TEXTO: 343-306-5550
Ligne de détresse: 613-238-3311

Ligne de crise

Ligne de crise EN|FR

Soutien en cas de crise: Tel: 613-722-6914
Pour personnes agées de16 ans et plus

La clinique de
counseling sans
rendez-vous

La clinigue de counseling sans rendez-vous
(EN/FR/Autre) Tel: 613-755-2277

- Pas de référence ni rendez-vous requis pour le counseling

sans rendez-vous; I'assistance est offerte au premier arrivé,
premier servi, durant les heures de la clinique.

- Services virtuels et en personne disponibles en anglais,

arabe, cantonais, somalien, francais, espagnol et
mandarin.

Crossroads
Children's Mental
Health Centre

Crossroads Children's Mental Heath Centre
(EN)
Tel: 613-723-1623 ext. 232

- Pour les enfants 4gés de 12 ans et moins.

- Divers services de santé-mentale offerts en personne et en

virtuel, incluant des services de counseling sans
rendez-vous (offert sur rendez-vous présentement).



https://telaideoutaouais.ca/
https://www.dcottawa.on.ca/?lang=fr
https://crisisline.ca/?lang=fr
https://walkincounselling.com/fr/
https://crossroadschildren.ca/

Counseling on
connecte

Service de counseling on connecte
(EN/FR)

- Accés rapide a une session de counseling gratuite

par téléphone ou par vidéo.

« Réserver une session de counseling en ligne la journée
méme ou le lendemain.

AUTRES SERVICES POUR LES JEUNES

Youth Net/ Réseau ado

Programme pour les jeunes - Réseau Ado

- Ateliers virtuels sur la santé mentale, programmes et
services sans rendez-vous. Inscription en ligne. Notez:
La programmation réguliére en personne est annulée
temporairement en raison de la Covid-19.

Pour plus de ressources, veuillez visiter le site web de SPO : Services et ressources de santé
mentale et usage de substances. Une Ressource santé mentale et COVID-19 est également disponible.



https://www.counsellingconnect.org/fr-ca
http://ynra.ca/fr/services-sante-mental-jeunesse/programmes-pour-les-jeunes/
https://www.santepubliqueottawa.ca/fr/resources/Corona/Mental-Health-and-COVID-19-Resource-List_FR.pdf

