Ressources pour I'atelier: Appuyer son enfant pour faire face
au stress et a I'anxiété

Directions et équipe de soutien a I'école De La Salle
Parents: Ligne de secours (PLEO) 613-321-3211

Un Appel/Un Clic
Accueil central pour la région de Champlain (Ottawa) pour identifier le meilleur service de
santé mentale/ toxicomanie dans votre région qui correspond a vos besoins.

1-877-377-7775 et Calendrier de la Santé mentale, dépendances et santé liée a la consommation
de substances

Lignes de crise:

- Jeunesse, J'écoute : 1 800-668-6868; tu peux aussi texter le mot

“PARLER"” au 686868

Services jeunesse - ligne de crise 24/7 : 613-260-2360

Ligne de crise pour enfants, jeunes et familles de I'est de I'Ontario

- 613-260-2360 ou sans frais au 1 877-377-7775

Interligne (pour 2SLGBTQI+): 1 888-505-1010

Trans Lifeline (en anglais seulement): 1877-330-6366

Black Youth Helpline (en anglais seulement): 416-285-9944 ou sans

frais au 1833 294-8650

- Ligne d'écoute d'espoir pour le mieux-étre (pour Autochtones): 1
855 242-3310
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Organismes communautaires et services par région

Ressources Santé mentale scolaire Ontario SMSON:

e Stratégies de gestion du stress et d’adaptation
Ressources pour les adolescents pour prendre soin de leur santé
mentale et obtenir de I'aide en cas de besoin sur le site du SMSO.
e Série de vidéos sur la fagcon dont vous pouvez soutenir votre
adolescent lorsqu’il doit passer par une transition.
SMSO (Santé mentale en milieu scolaire Ontario)
Comment discuter de la santé mentale avec votre enfant



https://docs.google.com/document/d/1xc3QExPc3B8hu0mJa_qxmK3VmAUL5n1_lDJzhHXOTxM/edit?usp=sharing
https://www.pleo.on.ca/fr/
https://1call1click.ca/fr/for-youth-and-families/for-youth-and-families.aspx
https://calendar.1call1click.ca/defaut
https://calendar.1call1click.ca/defaut
https://docs.google.com/document/d/1q9fbCwHkmPYlCuvnnTXxdSezI4rrqIBXUMX1Kd7UJsg/edit?usp=sharing
https://smho-smso.ca/emhcsecondary/gestion-du-stress-et-adaptation/
https://smho-smso.ca/emhcsecondary/gestion-du-stress-et-adaptation/
https://smho-smso.ca/eleves/prendre-soin-de-ta-sante-mentale/
https://smho-smso.ca/online-resources/a-vos-cotes-serie-de-videos/
https://smho-smso.ca/accueil/
https://smho-smso.ca/parents-et-aidants-naturels/comment-discuter-de-la-sante-mentale-avec-votre-enfant-si-vous-croyez-quil-souffre-peut-etre-dun-trouble-mental/

Application mobile (gratuite):
Mindshift

Toute ma téte

Livre: Anxiété: La boite a outils

Vidéo sur le stress

Stratégies supplémentaires

® Exercices pour changer mes pensées

Les piéges de la pensée
Respiration a lI'aide d'une fleur

Respiration circulaire

Techniques pour la gestion du stress et I'anxiété par SMS

Matrice d’Eisenhower

Stratégie d’ancrage pleine conscience 5-4-3-2-1
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Lune de mes forces dont je
suis reconnaissant est

Une chose que je peux faire pour
exprimer ma reconnaissance est

Une chose qui me fait du
bien et pour laquelle je suis

) reconnaissant est
/

Un souvenir dont je suis
reconnaissant est

Un défi dont je suis
reconnaissant est

Une belle chose da_ns ma
vie pour laquelle je suis
reconnaissant est

Pour en savoir plus:

jack org covid
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Santé mentale
Mental Health  enmilieu scolaire
Ontario Ontario



https://www.anxietycanada.com/fr/resources/mindshift-tcc/
http://healthymindsapp.ca/index-f.php
https://www.google.ca/books/edition/Anxi%C3%A9t%C3%A9_La_bo%C3%AEte_%C3%A0_outils/SMrZDwAAQBAJ?hl=fr&gbpv=0
https://www.youtube.com/watch?v=uQTiKjAPWb4
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/series-de-graphiques-sur-la-litteratie-en-matiere-de-sante-mentale-et-la-gestion-de-lanxiete-concues-pour-les-medias-sociaux/
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2021/02/2-Pieges-de-la-pensee-2.png
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2021/02/4-Technique-de-la-fleur.png
https://www.youtube.com/watch?v=BSwsahxVCgw&t=4s
https://smho-smso.ca/online-resources/series-de-graphiques-sur-la-litteratie-en-matiere-de-sante-mentale-et-la-gestion-de-lanxiete-concues-pour-les-medias-sociaux/
https://www.manager-go.com/efficacite-professionnelle/dossiers-methodes/matrice-eisenhower
https://www.esantementale.ca/Canada/Strategies-dancrer/index.php?m=article&ID=62619

