
Pour en savoir plus et vous inscrire, balayez le
code QR ou cliquez sur le lien de chaque outil.

Outils en ligne pour 
la santé mentale 
Outils en ligne pour 
la santé mentale 

Il s’agit de ressources en ligne destinées aux
personnes ayant des problèmes de santé mentale
ou de dépendance, ou à celles et ceux qui aident
une personne aux prises avec de tels problèmes.

Ces ressources peuvent être utiles aux personnes
n’ayant pas accès aux services traditionnels liés à
la santé mentale et au traitement des
dépendances, ou à celles qui préfèrent demander
de l’aide en ligne.

Gratuit et disponible 24 h/24 et 7 j/7
Pas de recommandation nécessaire
Confidentiel et sécurisé
À votre propre rythme
Pour en savoir plus sur nos services et
trouver d’autres outils gratuits, allez
sur mha.nshealth.ca/fr. 

Togetherall est une plateforme de soutien par les pairs offrant un espace sûr
et anonyme afin de pouvoir entrer en contact avec d’autres personnes aux
prises avec des problèmes de santé mentale.

Elle propose divers outils et ressources, notamment :
Groupes de discussion sur divers sujets
Tests d’auto-évaluation
Cours en ligne

Togetherall est modéré par des professionnels formés qui surveillent la
plateforme et qui fournissent des conseils et un soutien aux utilisateurs, en
fonction de leurs besoins.

Accédez Togetherall à:
https://togetherall.com/ ou
balayez le code QR.

*Utilisez votre code postal pour
vous inscrire.

Tranquility est un programme de thérapie cognitivo-comportementale en
ligne conçu pour aider à gérer l’anxiété et la dépression légères à modérées.

C’est à l’aide de techniques fondées sur des données probantes que
Tranquility offre aux utilisateurs un soutien et des conseils personnalisés
grâce à une série d’exercices en ligne.

Les exercices aident à remarquer et à changer les schémas de pensée
négatifs, à fixer des objectifs et à suivre ses propres progrès. 

Ils aident également les utilisateurs à développer des capacités d’adaptation
et à gérer leur anxiété ou leur dépression.

Accédez Tranquility à:
www.fr.tranquility.app/novascotia
ou balayez le code QR.

https://togetherall.com/en-ca/
https://www.fr.tranquility.app/novascotia
https://www.fr.tranquility.app/novascotia

