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Lorsque des résultats autocomplets sont disponibles, utilisez les flèches vers le haut et vers le bas pour passer en revue et entrez pour aller à la page souhaitée. Pour les utilisateurs d'appareils tactiles, l'exploration se fait par le toucher ou par des gestes de balayage.
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À propos d'Anxiété Canada
Nous sommes une équipe passionnée qui se consacre à fournir un soulagement de l'anxiété accessible et fondé sur la science pour vous aider à vivre la vie que vous voulez. Découvrez qui nous sommes et rencontrez notre équipe !
Qui sommes-nous ?
Notre équipe
Rencontrez notre personnel, notre conseil d'administration, nos conseillers scientifiques, nos champions et notre réseau de jeunes.

Nos partenaires
Découvrez les partenaires essentiels au succès de notre organisation

Notre impact
Découvrez comment vous nous aidez à changer des vies

Carrières
Travailler ou faire du bénévolat pour Anxiété Canada change la vie.

Nous contacter
Consultez nos FAQ ou contactez-nous





En savoir plus sur l'anxiété
L'anxiété est l'un des problèmes de santé mentale les plus courants chez les enfants et les adultes. Elle touche plus de 20 % des enfants et des adolescents au cours de leur vie. Il arrive à tout le monde d'éprouver de l'anxiété.
Rechercher nos ressources
L'anxiété chez les enfants
Stratégies et outils pour les enfants

L'anxiété chez les jeunes
Stratégies et outils pour les jeunes

L'anxiété chez les adultes
Stratégies et outils pour les adultes

L'anxiété chez les personnes âgées
Aide aux personnes âgées souffrant d'anxiété

Ressources pour les éducateurs
Caretoons, CARD™, et plus encore

Blog
Mises à jour, nouvelles et articles

Recherche avancée
Consultez toutes nos ressources telles que les articles, les podcasts, les vidéos et plus encore.





Aide pour l'anxiété
Nous fournissons des ressources gratuites et abordables aux personnes qui luttent contre l'anxiété et les troubles anxieux. Consultez nos programmes, outils et ressources pour en savoir plus.
Obtenir de l'aide
Thérapie de groupe
Groupes de TCC MindShift

Application Anxiété
L'application gratuite MindShift CBT 

Cours en ligne (MAP)
Mes plans de lutte contre l'anxiété basés sur la thérapie cognitivo-comportementale

Vidéos
Vidéothèque et dessins animés

Podcast
Écouter #NosHistoiresd'Anxiété

PDF et téléchargeables
PDF "Comment faire", CARD™, audiothèque et ressources pour les éducateurs

COVID-19
Assemblées générales et articles

Ressources sur l'Ukraine
Outils de lutte contre le stress et les traumatismes liés à la guerre





S'impliquer
Il y a plusieurs façons de s'impliquer pour appuyer Anxiété Canada et aider à briser la stigmatisation entourant l'anxiété et les troubles anxieux.


S'impliquer
Journée d'action contre l'anxiété
Le mouvement de la journée mondiale de sensibilisation à l'anxiété

Façons de donner
Comment soutenir notre mission

Réseau de la jeunesse
Nos ambassadeurs du réseau jeunesse au Canada

Recrutement de chercheurs
Études sur l'anxiété auxquelles vous pouvez participer

Collecte de fonds avec nous
Lancer un défi de collecte de fonds personnel ou en équipe





Explorer les possibilités de don
Nous sommes financés par des donateurs comme vous ! Vous pouvez faire la différence en vous associant à notre mission et en aidant les personnes touchées par l'anxiété et les troubles anxieux. Il existe de nombreuses façons de s'impliquer, par exemple en faisant un don mensuel ou en organisant une collecte de fonds. Choisissez ce qui vous convient le mieux !
Façons de donner
Don unique
Permettre aux Canadiens d'accéder à un soutien gratuit en matière de santé mentale

Don mensuel
Votre don a un impact immédiat et sur la planification des programmes futurs.

Don en hommage
Faire un don en mémoire ou en l'honneur d'un être cher

Collecte de fonds avec nous
Lancer un défi de collecte de fonds personnel ou en équipe

Partenariats avec les entreprises
Engagez vos employés et créez un impact social

Faire un don par testament
Faites un don testamentaire en faveur de la santé mentale

Leadership Giving
Faire un don transformateur pour la santé mentale
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Ressources PDF téléchargeables gratuitement








 



Ces ressources PDF téléchargeables sur la gestion de l'anxiété sont des guides pratiques utiles pour les soignants, les parents et les éducateurs. Elles contiennent également des outils d'auto-assistance. Cliquez et téléchargez pour commencer.

	
Stratégies à utiliser en cas de réaction de stress aigu à la suite de situations traumatisantes (versions anglaise et ukrainienne)


	Stratégies pour les traumatismes émotionnels liés à la guerre ou à d'autres situations traumatisantes
Comment parler de la guerre aux enfants et aux adolescents

Aider les enfants et les adolescents à surmonter le stress lié à la guerre
		Стратегії, які слід використовувати під час митєвої реакції на стрес до емоційних травм війни чи інших травмуючих ситуацій
Як розмовляти з дітьми та підлітками про війну

Допомога дітям та підліткам зі стресом, пов'язаним із війною



	
Documents utiles pour les parents


	Technique de tension appliquée Pour les enfants et les adolescents qui s'évanouissent à la vue du sang ou des aiguilles
Développer la tolérance à la détresse

Comment apprendre à votre enfant à respirer calmement

Aider votre enfant à dormir seul ou loin de la maison

Comment pratiquer la relaxation musculaire progressive

Comment faire face aux cauchemars

Aider votre enfant à surmonter le perfectionnisme

Réflexion réaliste

Mon thermomètre de la peur

Comment lutter contre l'anxiété liée aux tests

8 stratégies parentales pour aider les enfants qui souffrent d'anxiété et de peur des aiguilles
		Comment remédier à la recherche excessive de réconfort ?
Qu'est-ce que je pense ?

Les pensées affectent les sentiments

Le plan STOP

S'engager sur la voie de l'inquiétude

Réflexion réaliste pour les adolescents

Chester le chat se sent anxieux ! Identifier l'anxiété dans le corps

Comment puis-je ressentir de l'anxiété dans mon corps ?

Que faire si vous êtes anxieux ou inquiet à propos du coronavirus (COVID-19) (Punjabi)

Parler de COVID-19 aux enfants (Punjabi)



 

	
Documents "Comment faire" utiles pour l'auto-assistance


	Stratégies d'auto-assistance pour le TAG
Gérer ses TOC à la maison

Identifier et soutenir les élèves souffrant de TOC à l'école

Stratégies d'auto-assistance pour le trouble panique

Stratégies d'auto-assistance pour le SSPT

Stratégies d'auto-assistance pour l'anxiété sociale

Gérer sa phobie

Tension appliquée

Respiration calme (respiration diaphragmatique)

Remettre en question les pensées négatives

Communication efficace - Améliorer ses compétences sociales

Exemples d'échelles de peur

Exercices d'exposition pour le trouble panique

Formulaire "Faire face à ses peurs

Faire face à ses peurs - Exposition

Formulaire de l'échelle des peurs

Les amis et la famille peuvent aider

Guide pour la fixation d'objectifs

Conseils pour une vie saine

Comment gérer efficacement les obsessions

Comment pratiquer la relaxation musculaire progressive
		Obsession Forme de défi
Formulaire d'interprétation des obsessions

Formulaire de surveillance des peurs obsessionnelles

Comment surmonter le perfectionnisme

Comment résoudre les problèmes de la vie quotidienne

Formulaire de réflexion réaliste

Réflexion réaliste

Comment prévenir une rechute

Agenda du sommeil

Obtenir une bonne nuit de sommeil

Les pièges de la pensée

Comment tolérer l'incertitude

Interprétations inutiles des obsessions

Qu'est-ce que l'anxiété ?

Qu'est-ce que la TCC ?

Journal des soucis

Comment rédiger un script d'inquiétude

7 stratégies pour gérer la peur et l'anxiété liées aux aiguilles

Le chevauchement entre l'anxiété et les troubles de l'alimentation




 





Le système CARD

La carteTM (Comfort, Ask, Relax, Distract) propose des groupes de stratégies à mettre en œuvre pour faire face aux situations stressantes. Utilisé à l'origine pour réduire la peur et la douleur liées aux procédures médicales, le système CARDTM peut également être utilisé dans des situations qui suscitent la peur ou l'anxiété.

 

Pour en savoir plus et télécharger la boîte à outils CARDTM pour les éducateurs, qui comprend également des sections pour les professionnels de la santé et les parents ici.





Équilibrer ses pensées
Équilibrez vos pensées est un jeu de soulagement de l'anxiété qui peut aider les joueurs à échapper aux pièges de la pensée et à transformer les inquiétudes en pensées équilibrées d'une manière amusante et engageante. Pour en savoir plus sur Balance Your Thoughts et télécharger les fichiers numériques ici.



Autres ressources
	Consultez nos ressources pour les éducateurs ici.
	Écoutez notre bibliothèque audio ici.
	Regardez Caretoons ici.









MindShift CBT Anxiété App
L'outil gratuit et scientifique pour lutter contre l'anxiété.
En savoir plus 






Thérapie de groupe MindShift CBT
12 heures de thérapie de groupe en ligne.
En savoir plus 






Mon plan contre l'anxiété (MAP)
Cours en ligne, étape par étape, sur la gestion de l'anxiété.
En savoir plus 






Faire un don
Les dons sont directement affectés à nos programmes et à nos ressources.
En savoir plus 
















Anxiété Canada

400-601 West Broadway

Vancouver, BC, V5Z 4C2

Tél. : 604 620 0744



RN de bienfaisance : 864353727RR0001
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S'inscrire à notre lettre d'information

Tenez-vous au courant des dernières nouvelles concernant MindShift CBT, la Journée d'action contre l'anxiété et Anxiété Canada ! Abonnez-vous à notre bulletin électronique dès aujourd'hui.





	Courriel(Obligatoire)



	Prénom(Obligatoire) 

	Nom de famille(Obligatoire) 

	Ville(obligatoire) 

	En soumettant ce formulaire, vous acceptez de recevoir des courriels de marketing de la part de : Anxiety Canada, 601 W Broadway #400, Vancouver, BC, V5Z 4C2, www.anxietycanada.com. Vous pouvez révoquer votre consentement à recevoir des courriels à tout moment en utilisant le lien SafeUnsubscribe, qui se trouve au bas de chaque courriel. Les courriels sont gérés par Constant Contact.
	Nom
Ce champ est utilisé à des fins de validation et ne doit pas être modifié.
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