\/' santé

nouvelle-écosse

Santé mentale
et dépendances

~gsanté

Nous sommes la
pour vous aider.

Pour qui?

Outils en ligne des services sante

mentale e't de traitement des
dependances

- Soutien en dehors des situations de crise

Information portant sur

- Travail a votre propre rythme

Aide apportée

Rendez-vous a MHAhelpNS.ca/fr et cliquez
sur « Outils en ligne »

- Gratuits et offerts 24 heures sur 24, 7 jours sur 7
- *Pas d'aiguillage nécessaire (pour la plupart des services)
- Services confidentiels

e Problémes courants de santé
mentale et de dépendances.

Obtenez de l'information pour
vous aider a trouver des
programmes de santé mentale

Ressource autoguidée.

Questions sur vous-méme

Tous ¢ Services des programmes de et de traitement des pour obtenir des
les éges santé mentaleet de traitement | dépendances et d'autres résultatsde recherche
des dépendances. ressources pres de chez vous. personnalisés.
¢ Aide offerte dans votre propre
communauté.
« Etablissez des liens et i i
Soutien aux personnes qui ont 4 li * Forums de discussion
A ; partagez votre vecu en lieu
Jeunes et | connu des problémes de santé siir. « Cours, ressources
adultes mentale (comme 'anxiété, Auto-Gvaluat
5 i ¢ Auto-évaluation
togethera" de 16 ans | lestress,ladepression, la e Suivi par des professionnels
et plus panique, la colere, etc.). de la santé 24 heures sur 24,7 | * Création artistique
jourssur7.
* Stress et anxiété » Appreneza gérerla ¢ Assistance virtuelle pour
* Problémes relationnels dépression et |'anxiété. trouver l'informationqui
* Gestion de la colére , vous convient.
Jgu?tes et « Amélioration de la * Evaluez votre consommation
% I AO aduttes icati de drogues ou d'alcool. ¢ Etablissement d’objectifs et
de 15 ans communication suivi des progrés.

Therapy Assistance Online et plus

e Usage de substances
e Compétences de résolution
de problémes

Réception de rappels et
d’encouragements.

/XN Jeunes et
W adultes
/MNINDWELL*U de15ans
et plus

e Aptitudes d'adaptation et bien-
étre mental.

¢ Information sur la facon de
s'engager et de se concentrer.

e Communication et gestion des
conflits.

e Exercice de la pleine
conscience.

e Améliorez votre motivation,
votre concentration et votre
résilience.

* Améliorez vos compétences
en communication
etétablissez de meilleures
relations.

Sessions éducatives

Apprenez la pleine
conscience.

Rappels d'activités
quotidiennes.

Inscription avec un ami.

. Jeunes et
Mngw&tg, adultes
de 16 ans

by green shield et plus

e Exercice de la pleine conscience.

e Thérapie pour l'anxiété et la
dépression légere a modérée.

¢ Maintien de la motivation.

o Thérapie cognitivo-
comportementale (TCC).

* Apprenez a détecter les
pensées et les
comportements négatifs.

e Réduisez vos symptémes
d'anxiété et de dépression.

Outils et modules interactifs
Coaching individuel
Activités et lectures de

renforcement des
compétences.



https://mha.nshealth.ca/fr
http://www.mhahelpns.ca/fr
https://www.fr.tranquility.app/novascotia
https://app.mindwellu.com/novascotia
https://taoconnect.org/what_is_tao/ns/?lang=fr
https://account.v2.togetherall.com/register/area

