
 

 

 

 

Coffre à outils des Éclaireurs (Adultes) 

 

Habitudes de vie 

 

Activité physique : 

- YouTube – ParticipAction : L’activité physique est un produit miracle 

pour votre cerveau 

- Sylvain Trudel – 5 bienfaits de l’activité physique sur la santé mentale 

- Gouvernement du Canada – Conseils sur l’activité physique pour les 

adultes (18-64 ans) 

- Société canadienne de psychologie – L’activité physique, la santé 

mentale et la motivation 

- FaceBook – Page Défiez la Vallée 

 

Écrans :  

- PAUSE – Les bienfaits des écrans 

- ParticipAction – Suer plutôt que naviguer : 6 astuces pour remplacer 

le temps d’écran par du temps actif 

- Centre Mosaique – Pour une relation plus saine avec les écrans 

- Homewood Santé – Trop de temps d’écran : effets sur la santé 

mentale et façons d’y remédier 

https://www.youtube.com/watch?v=kDfbdkUefc4
https://www.youtube.com/watch?v=kDfbdkUefc4
https://sylvaintrudel.com/astuces-101/5-bienfaits-de-l-activite-physique-sur-la-sante-mentale
https://www.canada.ca/fr/sante-publique/services/publications/vie-saine/conseils-activite-physique-adultes-18-64-ans.html
https://www.canada.ca/fr/sante-publique/services/publications/vie-saine/conseils-activite-physique-adultes-18-64-ans.html
https://cpa.ca/docs/File/Publications/FactSheets/FS_Lactivite_physique_la_sante_mentale_la_motivation_FR_novembre2016.pdf
https://cpa.ca/docs/File/Publications/FactSheets/FS_Lactivite_physique_la_sante_mentale_la_motivation_FR_novembre2016.pdf
https://www.facebook.com/DefiezLaVallee/
https://pausetonecran.com/les-bienfaits-des-ecrans/?utm_source=dialoginsight&utm_medium=email&UTM_NomMessage=PAUSE25_280925_bonsmoinscoteecran&utm_campagne=PAUSE_Infolettre
https://www.participaction.com/fr/blogue/temps-decran/remplacer-temps-decran-par-du-temps-actif/?utm_term=&utm_campaign=Dynamic+Search+Ads+-+French+(Max+Clicks)&utm_source=adwords&utm_medium=ppc
https://www.participaction.com/fr/blogue/temps-decran/remplacer-temps-decran-par-du-temps-actif/?utm_term=&utm_campaign=Dynamic+Search+Ads+-+French+(Max+Clicks)&utm_source=adwords&utm_medium=ppc
https://www.centremosaique.ca/pour-une-relation-plus-saine-avec-les-ecrans/
https://infoposte.ca/wp-c/u/sites/25/2024/11/cpc_lifelines_december_24-f.pdf
https://infoposte.ca/wp-c/u/sites/25/2024/11/cpc_lifelines_december_24-f.pdf


 

 

 

Dépendance :  

- Aide Drogue – Comprendre la dépendance 

- CIUSSS de la Mauricie-et-du-Centre-du-Québec – Services d’aide en 

dépendance 

- Soyez au fait – Qu’est-ce que les opioïdes ? 

- CIUSSS de la Mauricie-de-du-Québec – Cannabis  

 

Bienfaits de la nature : 

- YouTube – Les bienfaits de la nature sur notre santé physique et 

psychologique 

- MonTougo – La nature et ses bienfaits sur le corps et l’esprit 

 

Alimentation : 

- YouTube – Rayon de partage en santé mentale : L’alimentation 

- Gouvernement du Canada – Guide alimentaire canadien 

- FaceBook – Page Bien manger pour tout le monde 

 

Sommeil : 

- YouTube – Rayon de partage : Parlons du sommeil 

 

https://www.aidedrogue.ca/la-dependance/quest-ce-que-la-dependance/
https://ciusssmcq.ca/soins-et-services/services-psychosociaux/services-d-aide-en-dependance
https://ciusssmcq.ca/soins-et-services/services-psychosociaux/services-d-aide-en-dependance
https://www.canada.ca/content/dam/hc-sc/documents/services/publications/healthy-living/qu-est-ce-que-les-opioides.pdf
https://ciusssmcq.ca/conseils-sante/habitudes-de-vie/cannabis/
https://www.youtube.com/watch?v=-tUBpfALg_Q
https://www.youtube.com/watch?v=-tUBpfALg_Q
https://montougo.ca/se-sentir-bien/relaxation-et-pause/la-nature-et-ses-bienfaits-sur-le-corps-et-lesprit/
https://www.youtube.com/watch?v=Du20h1McYrc
https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100083129906424
https://www.youtube.com/watch?v=DsIyudfHJwA


 

 

 

Courbe de la santé : 

- YouTube – Rayon de Partage en santé mentale : La courbe de la santé 

 

Gestion du stress et  de l’anxiété  

- YouTube – Rayon de partage en santé mentale : Stress et anxiété 

 

Santé mentale globale/bien-être psychologique : 

- YouTube – TVC de La Matapédia : Comment aider lors de détresse 

psychologique (Caroline Giroux) 

- YouTube – TVC de La Matapédia : Est-tu le meilleur jardinier de ta vie 

? (Caroline Giroux) 

- Mouvement santé mentale Québec – 7 astuces pour se recharger 

- YouTube – De maux en mieux : La Traversée 

- Québec – Collection d’applications mobiles en santé mentale et 

mieux-être 

- YouTube – TVC de La Matapédia : Dans la bulle à Léa 

- Santé mentale Québec – Balado c’est dans ta tête 

- Cap Mieux-être – Intelligence émotionnelle et entourage, 

indissociables du mieux-être de tous 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=g20n2M-WzYI
https://www.youtube.com/watch?v=riVSSgIjCOc
https://www.youtube.com/watch?v=Pzx_uKlNycM
https://www.youtube.com/watch?v=Pzx_uKlNycM
https://www.youtube.com/watch?v=FuZrlFOzlI4
https://www.youtube.com/watch?v=FuZrlFOzlI4
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2022/01/msmq_7astuces-recharger-outils-dynamique-editable-fr.pdf
https://www.youtube.com/@DEMAUXENMIEUXLaTravers%C3%A9e
https://appsantementale.ca/
https://appsantementale.ca/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLyX4w1Dl6f4Mms1rWTXtpj_-UaXsoOjw4
https://santementaleca.com/balado/
https://www.capmieuxetre.ca/fr/bibliotheque/intelligence-emotionnelle/?from=1918
https://www.capmieuxetre.ca/fr/bibliotheque/intelligence-emotionnelle/?from=1918


 

 

 

Violence conjugale : 

- Gouvernement du Québec – Violence conjugale 

- SOS Violence conjugale - Ressources 

 

Prévention du suicide  

- 988 – Ligne d’aide en cas de crise suicidaire 

- YouTube – Rayon de partage en santé mentale – Capsule semaine 

prévention du suicide 2023 

- Association québécoise de prévention du suicide – Comment 

s’engager en prévention du suicide 

- Prévenir la détresse psychologique et le suicide 

- Deuil par suicide – Blogue de soutien, bienveillance et diversité 

 

Outils pour les milieux de travail 

- Coesion : Cultiver la saine performance au travail – Au cœur de la saine 

performance 

 

 

 

 

https://www.quebec.ca/famille-et-soutien-aux-personnes/violences/violence-conjugale
https://sosviolenceconjugale.ca/fr
https://988.ca/fr
https://www.youtube.com/watch?v=dqBUJhnPX74
https://www.youtube.com/watch?v=dqBUJhnPX74
https://aqps.info/comment-sengager-en-prevention-du-suicide/
https://aqps.info/comment-sengager-en-prevention-du-suicide/
https://www.cisssca.com/clients/CISSSCA/Professionnels__M%C3%A9decins_et_partenaires/Pr%C3%A9vention_promotion/Pr%C3%A9vention_suicide/Outils/Fiche_entourage.pdf
https://www.deuilparsuicide.ca/
https://www.coesion-sp.ca/fr/
https://www.coesion-sp.ca/fr/

