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Autosoins pour la gestion du stress disponible en ligne 
 
Centre d’étude sur le stress humain (CESH) www.stresshumain.ca 

• Diverses informations pertinentes sur le stress 

• Stratégies de gestion de stress présentées  
 
Passeport santé : 

• Diverses informations pertinentes sur le stress 

• Bibliothèque d’exercices gratuits de relaxation, détente, respiration et méditation pleine conscience 
www.passeportsante.net/sante-mentale-et-emotive-c41/vaincre-le-stress-46 

 
 

Guide d’autosoins pour la gestion du stress : Fou de soi, pas fou du stress 

• Qu’est-ce que c’est le stress? 

• Sources de stress 

• Méthodes de gestion 

• Habitudes de vie 
https://medfam.umontreal.ca/wp-content/uploads/sites/16/Guide-autosoins-

pour-la-gestion-du-stress.pdf 
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Hygiène de vie 

Fiche E23 – Ressources sur le stress 

http://www.stresshumain.ca/
http://www.passeportsante.net/sante-mentale-et-emotive-c41/vaincre-le-stress-46
https://medfam.umontreal.ca/wp-content/uploads/sites/16/Guide-autosoins-pour-la-gestion-du-stress.pdf
https://medfam.umontreal.ca/wp-content/uploads/sites/16/Guide-autosoins-pour-la-gestion-du-stress.pdf
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Outils numériques et d’autosoins  
 
https://www.quebec.ca/sante/sante-mentale/trouver-aide-et-soutien-en-sante-mentale/outils-
numeriques-et-autosoins-en-sante-mentale 
 
iSMART 
https://centreaxel.com/fr/projects/ismart/ 
 
 
Les applications mobiles d’autosoin 
 

https://www.quebec.ca/sante/sante-mentale/trouver-aide-et-soutien-en-sante-mentale/outils-numeriques-et-autosoins-en-sante-mentale
https://www.quebec.ca/sante/sante-mentale/trouver-aide-et-soutien-en-sante-mentale/outils-numeriques-et-autosoins-en-sante-mentale
https://centreaxel.com/fr/projects/ismart/

