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Autosoins pour la gestion du stress disponible en ligne

Centre d’étude sur le stress humain (CESH) www.stresshumain.ca
e Diverses informations pertinentes sur le stress
e Stratégies de gestion de stress présentées

Passeport santé :

e Diverses informations pertinentes sur le stress

e Bibliotheque d’exercices gratuits de relaxation, détente, respiration et méditation pleine conscience
WWwWw.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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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

iISMART

https://centreaxel.com/fr/projects/ismart/

Les applications mobiles d’autosoin

Noms de
I"application

Fonction

Plateforme

Langue

Type utilisation
d'autosoin

Critére Qualité

Apple
Store

Google
Play

Frangais

anglais

Non
dirigé

dirigé

Oui

Non-
édvalué

Colt

Toute ma téte

Gestlon de stress, anxlété
et dépression

Journal humeur
Résolution de probléme
Relaxation/Technique
respiration

(?)

Gratunt

Pacifica

Gestlon de stress, anxlété
et dépression

Journal de I'humeur
Hygitne de vie
Bibliothéque de
méditation

Gratult avec
option achat

Faboulous

Gestion de stress
Hygiéne de vie
Maéditation /Relaxation

Gratuit

Méditer avec
Petit BamBou

Méditation basé sur la
pleine conscience

Essal gratuit,
option achat

Pleine
Conscience

Méditation guidé de 3 3
30 minutes basée sur la
pleine conscience

Gratult avec
option achat

RespiRelax+

Gestlon de stress
Cohérence cardlaque

Gratuit
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