Ma santé mentale, j'y tiens'!

Ressources disponibles pour prendre soin de vous

N'ATTENDEZ PAS D'ETRE AU R A T

BOUT DU ROULEAU POUR
DEMANDER DE L'AIDE

INFO-SOCIAL (24/7)
811, option 2 | guebec.ca

Pour des conseils d'ordre psychosocial et des
références dans le réseau de la santé et des
services sociaux et vers des ressources
communautaires.

SITE WEB
SERVICE INFO-AIDANT

= 1-855-852-7784 / appui.org
ESPACE MIEUX-ETRE CANADA

LIGNE PARENTS (24/7)

SERVICE QUEBEC - ALLER MIEUX EN
1 800 361-5085 / ligneparents.com

CONTEXTE DE PANDEMIE

CENTRE DE PREVENTION DU SUICIDE
(24/7)
1-866-APPELLE | cpsquebec.ca

OUTILS DE L'UNIVERSITE LAVAL POUR
MAITRISER LES PENSEES TOXIQUES

ECOUTE ENTRAIDE (24/7)
1 855 EN LIGNE (365-4463) | centredecoute.com

SITE WEB DE VOTRE MUNICIPALITE

Pour identifier des organismes communautaires
de votre région (aide psychologique, groupe de
soutien et d'entraide, répit, etc.)

CONSEILS POUR OBTENIR
L'AIDE DONT VOUS AVEZ
BESOIN

ENTOURAGE

Avez-vous pensé a ces gens ?

e Dresser la liste de vos besoins.

e |dentifier les ressources a votre disposition dans

votre organisation, dans votre communauté et Famille immédiate / Famille élargie

dans votre entourage pour chacun des besoins
identifiés.

e Contacter chacune des ressources et demander

clairement ce qu'ils peuvent faire pour vous
aider.

e Formuler une demande claire et précise.

Collegues de travail
Voisins
Connaissances et amis
Fréquentations dans des loisirs
Parents de la classe de votre enfant
Milieu scolaire et de garde de votre enfant
Autres

Caroline Quarré, intervenante psychosociale (B.Sc.)
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http://www.pasapas.ca/
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https://www.quebec.ca/sante/problemes-de-sante/a-z/coronavirus-2019/aller-mieux-en-contexte-de-pandemie-covid-19/?gclid=Cj0KCQiAqdP9BRDVARIsAGSZ8AkVOJh8tn04MwEG7zFwtPgBo3DwtXi_a9XP82lD6CvAEVOXFTENuZUaAj-UEALw_wcB
https://www.aide.ulaval.ca/apprentissage-et-reussite/textes-et-outils/stress-et-anxiete-scolaire/stress-anxiete-et-perceptions-maitriser-les-pensees-toxiques/
https://www.quebec.ca/sante/trouver-une-ressource/info-social-811/
https://www.lappui.org/Trouver-des-ressources/Service-Info-aidant
http://www.ligneparents.com/
http://www.cpsquebec.ca/
https://www.centredecoute.com/

