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Ressources d’aide 
 

 

 Gestion du stress et de l’anxiété 

 Soutien psychosocial et spirituel : Poste 8009 

 Programme d’aide aux employés (PAEF) : 1 855 612 2998 

 Info-social 811 #2 : Service de consultation téléphonique gratuit et confidentiel 

 

Mieux comprendre le stress et l’anxiété 

 Je me sens anxieux : Informations et stratégies 

 Réponses d’experts sur l’anxiété 

 Capsule 2 : Reconnaître les réactions émotives spécifiques à une pandémie 

 Approche cognitive et identification des distorsions de la pensée 

 Guide sur le stress et l’anxiété 

Mieux gérer le stress et l’anxiété 

 Fiche - L’importance de garder son calme 

 Guide d’autosoins 

 Trousse de gestion du stress 

 Activité « Une pause pour toi » 

 Restructuration cognitive : Identifier les pensées irrationnelles 

 10 habitudes pour améliorer sa santé mentale 

https://iucpq.qc.ca/fr/institut/covid-19/soutien-psychosocial-et-spirituel
https://iucpq.qc.ca/fr/institut/covid-19/soutien-psychosocial-et-spirituel
https://formationenmilieudetravail.morneaushepell.com/fr/communiquez-avec-nous
https://www.quebec.ca/sante/trouver-une-ressource/info-social-811/
https://sqha2.hypertension.qc.ca/wp-content/uploads/2018/10/53_anxieux_juin2018.pdf
http://www.douglas.qc.ca/expert_advices?category_id=9
https://www.youtube.com/watch?v=flacOJNEmzI&feature=youtu.be
http://www.prendresoin.org/wp-content/uploads/2012/12/Approche-cognitive-1.pdf
https://luminosante.sunlife.ca/s/article/Index-sur-le-stress-et-l-anxiete?language=fr#:~:text=En%20apprendre%20davantage%20sur%20le,le%20stress%20et%20l'anxi%C3%A9t%C3%A9.
https://iucpq.qc.ca/sites/default/files/importance_garder_calme_2020-12-10.pdf
https://iucpq.qc.ca/sites/default/files/importance_garder_calme_2020-12-10.pdf
http://www.douglas.qc.ca/publications/153/file_fr/110310-guide-autosoins-stress.pdf
http://francoforme.ca/files/Trousses/S08F-32.pdf
https://iucpq.qc.ca/fr/institut/covid-19/soutien-psychosocial-et-spirituel
https://iucpq.qc.ca/fr/institut/covid-19/soutien-psychosocial-et-spirituel
https://masergerie.files.wordpress.com/2016/02/questionsrestructuration.pdf
https://luminosante.sunlife.ca/s/article/10-habitudes-pour-ameliorer-sa-sante-mentale?language=fr#:~:text=%C3%89vitez%20de%20consommer%20trop%20de,un%20facteur%20connu%20de%20d%C3%A9pression.
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Ressources d’aide  

 

 
Trouver un professionnel  

 Médecin  

 Psychologue 

 Sexologue   

 Ergothérapeute 

 Travailleur social 

 Faire équipe avec son médecin  
 Guide de discussion avec le médecin  

 Préparer sa consultation 

Médication 

 Trucs pour bien gérer sa médication 

 

https://www.bonjour-sante.ca/LandingPage/#/landing
https://www.ordrepsy.qc.ca/ou-trouver-
https://www.opsq.org/fr/
https://www.oeq.org/m-informer/trouver-un-ergotherapeute.html
https://www1.otstcfq.org/public/trouver-un-professionnel/
https://www.hypertension.qc.ca/gestion/habitude_de_vie/51_medecin.pdf
https://depressionhurts.ca/fr/improvement/discussion-guide/
https://www.youtube.com/watch?v=iIu72qdFCZg
https://sqha2.hypertension.qc.ca/wp-content/uploads/2018/10/58_oubli_medicaments_juin2018.pdf

