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Prendre soin de soi 

 Soutien psychosocial et spirituel : Poste 8009 option 3  

 Programme d’aide aux employés et à la famille (PAEF) : 1 855 612-2998   

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

 

 Centre de prévention du suicide de Québec : 1 866 277-3553  

 Centre de crise de Québec : 418 688-4240 

 Programme d’aide aux Médecins du Québec (PAMQ) : 1 800 387-4166  

 Aide psychologique selon votre affiliation pour le Centre de recherche  

 Ligne Parents : 1 800 361-5085 

 Info-aidant : 1 855 852-7784 

 SOS Violence conjugale : 1 800 363-9010 

 Écoute Entraide : 1 855 365-4463  

 Capsule vidéo : Équipe de soutien psychosocial 

 Fiche : Gestion de nos comportements 

 Ressources d’aide à la relaxation et au bien-être 
 Stratégies pour favoriser le sommeil 

 Activité : Une pause pour toi 

Bien-être 

 Astuces pour être bien dans sa tête et dépliant 

 50 façons de prendre soin de soi 

 Trouver un passe-temps 

 Outil d’autogestion « Aller mieux à ma façon » 

 Aller mieux en contexte de pandémie 

 Savez-vous faire pousser la résilience? 

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://intranet2.criucpq.ulaval.ca/index.php/programme-d-aide
https://www.ligneparents.com/LigneParents
https://www.lappui.org/Trouver-des-ressources/Service-Info-aidant
https://sosviolenceconjugale.ca/fr
https://www.ecoute-entraide.org/
https://www.youtube.com/watch?v=yZ-qQWCTqMQ&feature=youtu.be
https://iucpq.qc.ca/sites/default/files/178-20_soutien_psycho-social_letter_v6.pdf
https://iucpq.qc.ca/sites/default/files/178-20_soutien_psycho-social_letter_v6.pdf
https://iucpq.qc.ca/sites/default/files/ressourcesrelaxation.pdf
https://iucpq.qc.ca/sites/default/files/strategies_pour_favoriser_le_sommeil.pdf
https://iucpq.qc.ca/fr/institut/covid-19/soutien-psychosocial-et-spirituel
https://mouvementsmq.ca/sites/default/files/7_astuces-explication.pdf
https://santementaleca.com/docs/cnsm/17_outil_12_128.pdf
https://apssap.qc.ca/wp-content/uploads/2017/02/50-facons-soin-de-soi.pdf
https://www.canalvie.com/sante-beaute/bien-etre/articles-bien-etre/comment-se-trouver-des-passe-temps-quand-on-n-a-pas-de-talents-specifiques-1.1329489
https://allermieux.criusmm.net/wp-content/uploads/2020/12/Brochure_Aller_mieux_FR_ACC-I_F_Site_web.pdf
https://www.quebec.ca/sante/problemes-de-sante/a-z/coronavirus-2019/aller-mieux-en-contexte-de-pandemie-covid-19/
https://acsmmontreal.qc.ca/news/savez-vous-faire-pousser-la-resilience/
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Violence conjugale 

 SOS Violence conjugale : 1 800 363-9010 

 Information sur la violence conjugale 

 Trousse média sur la violence conjugale de l’INSPQ 

Activités à faire pendant une pause 

 Astuces et exercices pour se recharger pendant une pause 

Soigner sa santé psychologique 

 Guide : S’écouter pour se sentir mieux 

 Guide : Les attitudes qui affectent ma santé 

 Guide : Ces émotions qui nous aident à trouver des solutions 

Soigner sa condition physique 

 Reprendre le sport : Se motiver et persévérer 

 Étirements musculaires 

Soigner son alimentation et sa consommation 

 Guide alimentaire canadien 

 Trousse éducative : Mangez bien et soyez actif 

 Outils pour favoriser une bonne alimentation  

 Outil : Évaluer votre consommation 

 Toxicomanie : Ressources d'aide et ligne d'écoute  

Soigner son environnement 

 Bien aménager son intérieur pour favoriser une bonne énergie 

https://www.quebec.ca/famille-et-soutien-aux-personnes/violences/violence-conjugale/
https://www.inspq.qc.ca/violence-conjugale/comprendre/de-quoi-parle-t-on#formes
https://www.mouvementsmq.ca/trucs-et-astuces/adultes#La%20pause
https://sqha2.hypertension.qc.ca/wp-content/uploads/2018/10/42_secouter_Juin2018.pdf
https://sqha2.hypertension.qc.ca/wp-content/uploads/2018/10/57_attitudes_sante_juin2018.pdf
https://sqha2.hypertension.qc.ca/wp-content/uploads/2018/10/48_emotions_aident_juin2018.pdf
https://www.passeportsante.net/fr/Therapies/Guide/Fiche.aspx?doc=forme_physique_motivation_th
https://www.passeportsante.net/fr/AudioVideoBalado/Balado.aspx
https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/?utm_source=canada-ca-foodguide-fr&utm_medium=vurl&utm_campaign=foodguide
https://www.canada.ca/content/dam/hc-sc/migration/hc-sc/fn-an/alt_formats/pdf/food-guide-aliment/educ-comm/toolkit-trousse/plan-3b-fra.pdf
https://sqha2.hypertension.qc.ca/info-patients/depliants-educoeur-en-route/
https://toxquebec.com/
https://www.aidedrogue.ca/
http://www.psychomedia.qc.ca/psychologie/2013-12-18/strategies-decoration-amenagement-interieur
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Favoriser un bon sommeil et gérer la fatigue 

 Bonnes habitudes de sommeil 

 Schéma : Une bonne nuit de sommeil commence avant d’aller se coucher 

 Guide : Gérer la fatigue 

Améliorer son estime de soi et l’acceptation de soi 

 Développer son estime de soi 

 Capsule : S’accepter comme on est et cesser de se comparer 

 Capsule : Pourquoi a-t-on tendance à s’auto-critiquer? 

 Guide : Suis-je du genre à me dénigrer? 

ABC de la pleine conscience 

 Qu’est-ce que la pleine conscience? 

 Pleine conscience : Vidéos d’exercices 

Méditation, relaxation et instant présent 

 Techniques de relaxation 

 Capsule : Réapprendre à vivre dans l’instant présent 

 Capsule : Respiration abdominale 

 Capsule : Apprivoiser le yoga avec les mains 

https://fondationsommeil.com/les-10-bonnes-habitudes-adopter/
https://allermieux.criusmm.net/wp-content/uploads/2019/12/Sommeil_pictograme.pdf
https://sqha2.hypertension.qc.ca/wp-content/uploads/2018/10/40_fatigue_juin2018.pdf
https://www.umoncton.ca/umcm-santepsychologie/files/umcm-santepsychologie/wf/fiche_estime_de_soi.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=9cJOexE2kI4
https://www.youtube.com/watch?v=6geraWo2a7U
https://www.cegeptr.qc.ca/wp-content/uploads/2013/03/sdg-denigrement.pdf
https://www.cheo.on.ca/en/resources-and-support/resources/P6174F.pdf
https://medecine.umontreal.ca/communaute/les-etudiants/bureau-des-affaires-etudiantes-vie-facultaire-et-equilibre-de-vie/essence/#video
https://cavac.qc.ca/wp-content/uploads/2019/07/cavac-techniques-de-relaxation.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=HbrfnJ0z0Us
https://www.youtube.com/watch?v=w9jCFQSRB9g
https://www.youtube.com/watch?v=O8sv3hWyGEI
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Thérapies alternatives  

 Thérapie par le rire 

 Atelier de yoga du rire 

 Club de rire : Exercices 

 Bienfaits de la zoothérapie 

 Inventaires des thérapies possibles 

 Guide : Alternatives en santé mentale 

 Des maux et des mots 

 

 

https://blogue.physioextra.ca/fr/therapie-rire-7-bienfaits-insoupconnes-rire-sante
https://www.youtube.com/watch?v=dMseB_yWlG0
http://www.clubderirequebec.com/Inventairesdesexercices.html
http://www.douglas.qc.ca/page/zootherapie
https://www.passeportsante.net/portail/therapies
http://www.rrasmq.com/publications/Philosophie_Histoire_Pratiques/Promotion_Alternative.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=LRLOR11jDpU

