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https://www.actiontox.com/informations-dependances/index.html
https://www.google.com/search?q=action+tox.com&rlz=1C1CHZN_frCA973CA975&oq=action+tox.com&aqs=chrome..69i57j69i60l3.2920j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8#
https://fr-ca.facebook.com/actiontox/
https://www.instagram.com/action_toxicomanie/
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cela te redirigera vers le theme en question
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https://www.google.com/search?q=action+tox.com&rlz=1C1CHZN_frCA973CA975&oq=action+tox.com&aqs=chrome..69i57j69i60l3.2920j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8#

Touche les pastilles,
cela te redirigera vers le lien

Visualisation 1-Balado de

Micro pause
respiration
(4 min.)

pour bien relaxation
dormir pleine

@ conscience

2-Balado de 3-Balado de
relaxation relaxation
pleine pleine
conscience conscience

Outil de
relaxation -
le feu

Balado de Outil de

méditations respiration -
guidées le ballon
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https://open.spotify.com/show/4lRPcNVCgWtPLuWIwMUMFR?si=e4d3d7d8a67f449b
https://open.spotify.com/show/4lRPcNVCgWtPLuWIwMUMFR?si=e4d3d7d8a67f449b
https://open.spotify.com/episode/5B7e2az63VXWupkWoS6FDd?si=gfkd0uDjTAOX8Nu5z_riPQ
https://open.spotify.com/episode/6a6R94aFTu9IdP18rmwAkc?si=1gE5F6uhRn-KCpnLFf8r0A
https://jeunessejecoute.ca/information/le-ballon/
https://jeunessejecoute.ca/information/le-ballon/
https://jeunessejecoute.ca/information/le-ballon/
https://jeunessejecoute.ca/information/calmer-lanxiete-avec-le-scan-corporel-de-feu-rayonnant/
https://jeunessejecoute.ca/information/calmer-lanxiete-avec-le-scan-corporel-de-feu-rayonnant/
https://open.spotify.com/episode/0wk7IdhHvNSuTOpfSk67cG?si=XIp2U8LyR4Gh_uZC424fgQ
https://atelier.actiontox.com/audio/micro-pause-respiration.mp3
https://atelier.actiontox.com/audio/micro-pause-respiration.mp3
https://atelier.actiontox.com/audio/micro-pause-respiration.mp3
https://atelier.actiontox.com/audio/micro-pause-respiration.mp3
https://atelier.actiontox.com/audio/micro-pause-respiration.mp3
https://www.google.com/search?q=action+tox.com&rlz=1C1CHZN_frCA973CA975&oq=action+tox.com&aqs=chrome..69i57j69i60l3.2920j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8#
https://atelier.actiontox.com/audio/Visualisation-pour-bien-dormir.mp3
https://atelier.actiontox.com/audio/Visualisation-pour-bien-dormir.mp3
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https://apps.apple.com/us/app/toutematete/id797883134?ls=1
https://apps.apple.com/us/app/pas-de-panique/id1334723202
https://apps.apple.com/us/app/apple-store/id941222646
https://apps.apple.com/us/app/ismart/id1501355791
https://apps.apple.com/ca/app/mindshift/id634684825
https://apps.apple.com/us/app/headspace-com-meditation-mindfulness/id493145008
https://apps.apple.com/us/app/pacifica-tools-for-stress/id922968861?ign-mpt=uo%3D6
https://apps.apple.com/ca/app/respirelax/id515900420
https://www.google.com/search?q=action+tox.com&rlz=1C1CHZN_frCA973CA975&oq=action+tox.com&aqs=chrome..69i57j69i60l3.2920j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8#
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mentale
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https://fondationjeunesentete.org/trousse-jeunes/comment-aller-mieux/
https://www.stresshumain.ca/le-stress/
https://www.stresshumain.ca/le-stress/questionnaire-cine-2020/
https://www.stresshumain.ca/le-stress/comprendre-son-stress/reconnaitre-son-stress/
https://www.stresshumain.ca/le-stress/dejouer-le-stress/gestion-du-stress-a-retenir/
https://www.google.com/search?q=action+tox.com&rlz=1C1CHZN_frCA973CA975&oq=action+tox.com&aqs=chrome..69i57j69i60l3.2920j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8#
https://mouvementsmq.ca/sites/default/files/2008_ex_adulte.pdf
https://mouvementsmq.ca/sites/default/files/2008_ex_adulte.pdf
https://mouvementsmq.ca/trucs-et-astuces/adultes#7%20astuces
https://www.getmaple.ca/fr/blog/2021/03/22/prendre-soin-de-sa-sante-mentale-des-habitudes-qui-fonctionnent/
https://www.getmaple.ca/fr/blog/2021/03/22/prendre-soin-de-sa-sante-mentale-des-habitudes-qui-fonctionnent/
https://www.getmaple.ca/fr/blog/2021/03/22/prendre-soin-de-sa-sante-mentale-des-habitudes-qui-fonctionnent/
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mentale d'adaptation

Un horaire Les troubles La gestion

P de santé ) :
équilibré des émotions

mentale

Pouls Prendre La gestion
émotionnel soin de toi du stress

Faire du sport
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Socialiser
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Prendre une marche

émotions -
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https://www.google.com/search?q=action+tox.com&rlz=1C1CHZN_frCA973CA975&oq=action+tox.com&aqs=chrome..69i57j69i60l3.2920j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8#
https://cdn.fondationjeunesentete.org/wp-content/uploads/2020/11/05155102/FJET-FICHE-JEUNESSE_PARAPLUIE_v07.pdf?_ga=2.178497378.774974144.1651604823-1024732133.1639512426
https://www.stresshumain.ca/le-stress/dejouer-le-stress/etape-de-gestion-du-stress-instantanee/
https://fondationjeunesentete.org/trousse-jeunes/quest-ce-qui-se-passe-dans-ma-tete/
https://fondationjeunesentete.org/trousse-jeunes/ma-sante-mentale-jy-tiens/
https://www.teljeunes.com/Tel-jeunes/Tous-les-themes/Sante-psychologique/Emotions
https://www.teljeunes.com/Tel-jeunes/Tous-les-themes/Sante-psychologique/Emotions
https://www.teljeunes.com/Tel-jeunes/Tous-les-themes/Sante-psychologique/Emotions
https://www.testquifaitdubien.com/resource/view/241
https://www.testquifaitdubien.com/resource/view/2
https://www.testquifaitdubien.com/resource/view/2
https://www.testquifaitdubien.com/resource/view/224
https://www.testquifaitdubien.com/resource/view/224
https://www.testquifaitdubien.com/resource/view/224
https://www.testquifaitdubien.com/resource/view/226
https://www.testquifaitdubien.com/resource/view/229
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chronique
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https://www.stresshumain.ca/le-stress/dejouer-le-stress/principes-de-la-gestion-du-stress/
https://www.facebook.com/LaPresseFB/videos/mieux-affronter-le-stress-avec-les-conseils-de-sonia-lupien/459830915018203/
https://open.spotify.com/episode/1q8WYYFxt2nOqq65UJak7u?si=EKAuGmY3SrmTCZqrYDxHMA
https://www.stresshumain.ca/le-stress/quest-ce-que-le-stress/stresseurs/
https://www.stresshumain.ca/le-stress/comprendre-son-stress/source-du-stress/
https://www.stresshumain.ca/le-stress/comprendre-son-stress/etapes-du-stress-chronique/
https://www.stresshumain.ca/le-stress/comprendre-son-stress/etapes-du-stress-chronique/
https://www.stresshumain.ca/le-stress/dejouer-le-stress/combattre-ou-fuir/
https://www.stresshumain.ca/le-stress/comprendre-son-stress/stress-aigu-vs-stress-chronique/
https://www.stresshumain.ca/le-stress/comprendre-son-stress/stress-aigu-vs-stress-chronique/
https://www.stresshumain.ca/le-stress/comprendre-son-stress/stress-aigu-vs-stress-chronique/
https://www.google.com/search?q=action+tox.com&rlz=1C1CHZN_frCA973CA975&oq=action+tox.com&aqs=chrome..69i57j69i60l3.2920j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8#
https://www.teljeunes.com/Tel-jeunes/Tous-les-themes/Sante-psychologique/Stress-anxiete

BOUGER 00 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Om Studio -
Yoga
dynamique

Om Studio - Entrainements
Yoga détente A la maison

Lactivité Yoga pour

physique débutant

Visualisation .
. Musique _
pour bien Conseils sur le
douce pour

dormir sommeil

@ s'endormir

Recherche sur 10 mythes sur Astuces pour
le sommeil le sommeil mMieux dormir

www.actiontox.com info@actiontox.com 1-866-673-8837
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https://jeunessejecoute.ca/information/conseils-pour-mieux-dormir/
https://www.testquifaitdubien.com/resource/view/247
https://www.ciusssnordmtl.ca/soins-et-services/services-specialises/sommeil/10-mythes-sur-le-sommeil/
https://www.google.com/search?q=action+tox.com&rlz=1C1CHZN_frCA973CA975&oq=action+tox.com&aqs=chrome..69i57j69i60l3.2920j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8#
http://ceams-carsm.ca/a-propos-du-sommeil/
https://open.spotify.com/playlist/37i9dQZF1DWZd79rJ6a7lp?si=342f5bd0362b4fd1
https://www.youtube.com/watch?v=xkA_RU-b6kg&list=PLq74I4W3rikTw1Iw0NI5KV04LpV-MCPHk&index=3&ab_channel=Grandd%C3%A9fiPierreLavoie
https://www.youtube.com/watch?v=oimJpmT83iA&list=PLcvBx66p0nltGVclKWPPTQuV6HDz_5wvf&index=42&ab_channel=ELLE
https://www.youtube.com/watch?v=tDDRsjZqPhA&ab_channel=OmStudio
https://www.youtube.com/watch?v=jJX2rizEWnA&ab_channel=OmStudio
https://www.testquifaitdubien.com/resource/view/255
https://atelier.actiontox.com/audio/Visualisation-pour-bien-dormir.mp3
https://atelier.actiontox.com/audio/Visualisation-pour-bien-dormir.mp3
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www.actiontox.com

Nutrition
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performance
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bienfaits de I'énergie
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Anorexie et boulimie Québec
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https://www.selection.ca/cuisine/trucs-cuisine/25-recettes-pour-un-dejeuner-simple-et-sante/
https://www.selection.ca/cuisine/trucs-cuisine/25-recettes-pour-un-dejeuner-simple-et-sante/
https://www.actiontox.com/dep_jeunes_low-15102012-091905e78d.pdf?file=dep_jeunes_low-15102012-091905.pdf
https://www.actiontox.com/dep_jeunes_low-15102012-091905e78d.pdf?file=dep_jeunes_low-15102012-091905.pdf
http://actiontox.wikijeff.co/wp-content/uploads/2021/06/cafeine.pdf
https://www.passeportsante.net/fr/Actualites/Dossiers/DossierComplexe.aspx?doc=10-super-aliments-anti-fatigue
https://www.passeportsante.net/fr/Actualites/Dossiers/DossierComplexe.aspx?doc=10-super-aliments-anti-fatigue
https://www.passeportsante.net/fr/Actualites/Dossiers/DossierComplexe.aspx?doc=10-super-aliments-anti-fatigue
https://www.actiontox.com/lhydratation-leau-indispensable/
https://www.actiontox.com/lhydratation-leau-indispensable/
https://www.actiontox.com/lhydratation-leau-indispensable/
https://www.google.com/search?q=action+tox.com&rlz=1C1CHZN_frCA973CA975&oq=action+tox.com&aqs=chrome..69i57j69i60l3.2920j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8#
https://anebquebec.com/
https://www.recettes.qc.ca/dossiers/thematiques-culinaires/dossier/recettes-economiques-pour-etudiant
https://www.recettes.qc.ca/dossiers/thematiques-culinaires/dossier/recettes-economiques-pour-etudiant
https://www.recettes.qc.ca/dossiers/thematiques-culinaires/dossier/recettes-economiques-pour-etudiant
https://www.recettes.qc.ca/dossiers/thematiques-culinaires/dossier/recettes-economiques-pour-etudiant
https://www.recettes.qc.ca/dossiers/thematiques-culinaires/dossier/recettes-economiques-pour-etudiant
https://www.recettes.qc.ca/dossiers/thematiques-culinaires/dossier/recettes-economiques-pour-etudiant
https://www.testquifaitdubien.com/resource/view/258
https://www.actiontox.com/wp-content/uploads/2022/05/depliant-nutrition.pdf
https://www.actiontox.com/wp-content/uploads/2022/05/depliant-nutrition.pdf
https://www.actiontox.com/wp-content/uploads/2022/05/depliant-nutrition.pdf

TU CHERCHES UNE RESSOURCE ? CONSULTE LE 211

TU CHERCHES UNE RESSOURCE EN DEPENDANCE?
CONSULTE CE SITE WEB

TROUVE

DROEJ» mogEr

TEST INTERACTIF QUI PREND 5 MINUTES
Tu obtiendras ensuite des recommandations
sur mesure de gestes simples a intégrer @
ta routine pour prendre soin de toi

Si tu as des questions sur les et leurs impacts
sur la , prends contact avec Action Tox.

@ www.actiontox.com V] info@actiontox.com % 1-866-673-8837
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https://www.211quebecregions.ca/
https://www.trouvetoncentre.com/
https://www.google.com/search?q=action+tox.com&rlz=1C1CHZN_frCA973CA975&oq=action+tox.com&aqs=chrome..69i57j69i60l3.2920j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8#
https://www.testquifaitdubien.com/?fbclid=IwAR0-Q9UCF9opphwGr5YiLlpLSUSv5867gUwaWl2MMwtJCamGVD2OT9hV2BI
https://www.aidedrogue.ca/

/
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TOXICOMANIE AR ~ =

NOTRE MISSION

Agir et intervenir afin de NOTRE
promouvoir la santé globale et VISION
prévenir les dépendances chez
les 10 a 30 ans tout en UN MONDE OU
t et t t CHACUN A

accompagnant et en soutenan DEVELOPPE LES
leurs parents et les personnes COMPETENCES
de leur entourage, et ce, en PERSONNELLES ET

.« o P SOCIALES QUI LUI
Mauricie et Centre-du-Quebec. PERMETTENT DE SE

REALISER
PLEINEMENT.

©)

Si tu as des questions sur les substances et leurs
impacts sur la santé mentale, prends contact avec nous.

@ www.dctiontox.com ] info@actiontox.com % 1-866-673-8837
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https://www.google.com/search?q=action+tox.com&rlz=1C1CHZN_frCA973CA975&oq=action+tox.com&aqs=chrome..69i57j69i60l3.2920j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8#

La consommation de cannabis et ses sphéres dinfluence au Québec, perspective des
consommateurs actuels et potentiels, ouvrage récemment publié par FASPQ,
démontre une fois de plus que

chez les consommateurs réguliers actuels, les principales
raisons évoquées pour consommer du cannabis étaient pour:

SE RELAXER/DETENDRE (577.)
A MIEUX DORMIR (357.)
A REDUIRE L'ANXIETE (347)
i

f
R
)
AR DOULEUR PHYSIQUE (267)

@ www.actiontox.com ] info@actiontox.com % 1-866-673-8837
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https://www.google.com/search?q=action+tox.com&rlz=1C1CHZN_frCA973CA975&oq=action+tox.com&aqs=chrome..69i57j69i60l3.2920j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8#

SECTION PROFESSIONNEL - ACTIVITES A FAIRE EN GROUPE JXOXX

Activités visant Le discours
la pleine intérieur en cas

conscience de tempéte

Anxiété de
performance

Activités
concernant
l'estime de soi

Comprendre Prendre soin
ses forces de soi

Les Apprendre &
comportements apprivoiser les

face aux pensées
difficultés parasites

La gratitude

)
www.actiontox.com info@actiontox.com 1-866-673-8837
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https://fondationjeunesentete.org/trousse-ecoles/thematique-estime-de-soi/
https://fondationjeunesentete.org/trousse-ecoles/thematique-pleine-conscience/
https://cdn.fondationjeunesentete.org/wp-content/uploads/2021/04/05155842/FJET-FICHE-JEUNESSE_QUIZ-DU-LUTTEUR_v03.pdf?_ga=2.182248929.774974144.1651604823-1024732133.1639512426
https://cdn.fondationjeunesentete.org/wp-content/uploads/2021/04/05153822/FJET-FICHE-PEDAGO_SES-FORCES_v05-1.pdf?_ga=2.156954365.774974144.1651604823-1024732133.1639512426
https://cdn.fondationjeunesentete.org/wp-content/uploads/2020/11/09140839/FJET-FICHE-JEUNESSE_TEMPETE.pdf?_ga=2.244682435.774974144.1651604823-1024732133.1639512426
https://www.google.com/search?q=action+tox.com&rlz=1C1CHZN_frCA973CA975&oq=action+tox.com&aqs=chrome..69i57j69i60l3.2920j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8#
https://cdn.fondationjeunesentete.org/wp-content/uploads/2022/05/03110144/Fiche_PenseeParasite-V11.pdf?_ga=2.189776930.822443201.1653484567-1024732133.1639512426
https://cdn.fondationjeunesentete.org/wp-content/uploads/2022/02/24082044/FICHE-PEDAGO-_Incertitude-V81-1.pdf?_ga=2.30441526.822443201.1653484567-1024732133.1639512426
https://cdn.fondationjeunesentete.org/wp-content/uploads/2020/11/05152617/FJET-FICHE-PEDAGO_BIENVEILLANCE_v05.pdf?_ga=2.231794070.822443201.1653484567-1024732133.1639512426
https://cdn.fondationjeunesentete.org/wp-content/uploads/2020/11/05152617/FJET-FICHE-PEDAGO_BIENVEILLANCE_v05.pdf?_ga=2.231794070.822443201.1653484567-1024732133.1639512426
https://cdn.fondationjeunesentete.org/wp-content/uploads/2020/11/05152617/FJET-FICHE-PEDAGO_BIENVEILLANCE_v05.pdf?_ga=2.231794070.822443201.1653484567-1024732133.1639512426
https://cdn.fondationjeunesentete.org/wp-content/uploads/2020/11/11180529/FJET-FICHE-PEDAGO_GRATITUDE.pdf?_ga=2.33611816.822443201.1653484567-1024732133.1639512426

REFERENCES

Association pour la santé publique
du Québec (ASPQ)

Centre d'études avancées en
médecine du sommeil (CEAMS)
Centre d'études sur le stress humain
(CESH)

ELLE Yoga

Fondation jeunes en téte
Gouvernement du Québec : Centre
intégré universitaire de santé et de
services sociaux du Nord-de-I'lle-

de-Montréal

PARTENAIRE

Grand défi Pierre Lavoie

Jeunesse, J'écoute

Le réseau québécois de I'association
canadienne pour la santé mentale
Maple

Mouvement Santé mentale Québec
Nicole Bordeleau

Passeport Santé

Recette du Québec

Santé Montréal

Tel-jeunes

PARTENAIRE FINANCIER

Centre intégré

universitaire de santé
et de services sociaux

de la Mauricie-et-

du-Centre-du-Québec

P
Québec
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https://www.google.com/search?q=action+tox.com&rlz=1C1CHZN_frCA973CA975&oq=action+tox.com&aqs=chrome..69i57j69i60l3.2920j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8#
https://www.youtube.com/user/granddefi
https://www.passeportsante.net/

