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accompagnement individuel

Avec le soutien d'un-e intervenant-e de Relief, continuez d'aller de l'avant à l'aide d'écoute active et d'outils d'autogestion pour atteindre vos objectifs pour (re)trouver une meilleure qualité de vie.



Explorer les thématiques










 


                

                                            
                    

 

vivre avec l'anxiété

Qu’est-ce que l'anxiété? Quels sont les troubles anxieux les plus courants? Et quels sont les signes et symptômes d’un trouble anxieux? Mettre un mot sur ça, c’est déjà être sur la bonne voie.



En savoir plus











                

                                            
                    

vivre avec la
dépression

Qu’est-ce que la dépression? Quels sont les troubles dépressifs les plus courants? Et quels sont les signes et symptômes d’un trouble dépressif? Mettre un mot sur ça, c’est déjà être sur la bonne voie.



En savoir plus











                

                                            
                    

vivre avec la
bipolarité

Qu’est-ce que la bipolarité? Quels sont les troubles bipolaires les plus courants? Et quels sont les signes et symptômes d’un trouble bipolaire? Mettre un mot sur ça, c’est déjà être sur la bonne voie.



En savoir plus











                

                    


                        
                

                        

                        
                            

        

    




    
        
            
        
        






l’autogestion

L’autogestion est plus qu’une simple « approche ». C’est l’ADN de Relief. Elle est à la base de tous nos services pour apprendre à vivre avec l’anxiété, la dépression ou la bipolarité et pour reprendre du pouvoir sur votre santé mentale.

Découvrir l’autogestion





 



nos services

On offre plusieurs services pour vous aider à vivre avec l’anxiété, la dépression ou la bipolarité. Peu importe la voie que vous choisirez, notre approche demeure la même : le soutien à l’autogestion.






groupes de soutien



Chaque semaine, vous pouvez participer gratuitement à des groupes de soutien, animés par des intervenant-e-s en santé mentale. Un service ponctuel et flexible adapté aux hauts et aux bas de la vie.

Participer à un groupe




ateliers d'autogestion



On offre des ateliers d’autogestion pour apprendre à vivre avec l’anxiété, la dépression, la bipolarité, une meilleure estime de soi ou encore un meilleur équilibre au travail. D’une durée de 10 à 12 semaines, ces ateliers vous permettent d’adopter des stratégies et des comportements qui favorisent votre bien-être au quotidien.

Explorer les ateliers







se former à l'autogestion



Vous travaillez pour une organisation qui œuvre auprès d’une clientèle vivant avec l’anxiété, la dépression ou la bipolarité? Vous souhaitez suivre une formation sur le soutien à l’autogestion pour animer un de nos ateliers? Cette formation est pour vous!

Suivre une formation




donner des ateliers d'autogestion



Votre organisation œuvre auprès d’une clientèle vivant avec des troubles anxieux ou de l'humeur? Vous souhaitez offrir des ateliers d’autogestion? Devenir partenaire de Relief, c’est faire partie d’un vaste réseau rendant le soutien à l’autogestion accessible à travers le Québec.

Offrir un atelier
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                                        Desjardins Assurances devient le premier assureur à rembourser les ateliers d’autogestion offerts par Relief                                    

                                                                            
                                            Lundi 11 décembre 2023                                        

                                                                    
                                                                
                                    Une nouvelle qui promet d'apporter un soulagement significatif à ceux cherchant à améliorer leur bien-être mental.                                
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    Campagnes et événements 
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                            la campagne des 1000 reliefs                        

                        
                            Jeudi 28 septembre 2023                        

                    
                                        
                        La campagne des 1000 reliefs, c'est l'occasion de mettre en lumière 50 de nos généreuses entreprises et personnes donatrices, en plus d'amasser 50...                    
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                                        Notre mission : soutenir les personnes vivant avec l’anxiété, la dépression ou la bipolarité, ainsi que leurs proches, pour leur permettre de continuer d’aller de l’avant.

            

        


        


        

            
                
                    nous joindre

                    418, rue Sherbrooke Est, bureau 300

                    Montreal, QC, H2L 1J6

                

                
                    Les bureaux de Relief sont ouverts du 
lundi au vendredi de 9h à 17h

                

                
                    Administration: 1 514 529-3081

                    Télécopieur: 1 514 529-3083

                

                
                    1 866 738-4873
                    
Disponible sans frais partout au Canada, du lundi au vendredi de 9h à 17h

                

            


            
                                    
                        restez à l'affût

                        Envie d’en savoir davantage sur ce qu’on fait pour notre mieux-être collectif? Inscrivez-vous à notre infolettre! C’est un pas de plus sur le chemin de la santé mentale.
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                liens utiles

                	Avez-vous besoin d’aide?

	Le journal de Louise

	Infolettre

	Campagnes et événements

	Carrières

	Trousse médias

	Politique de protection des renseignements personnels

	Plan du site

	Cadre d'intervention de Relief

	Rapport annuel
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CE SITE WEB UTILISE DES TÉMOINS


Nous utilisons les témoins (« cookies ») afin de vous offrir une expérience optimale sur notre site web. Certains témoins sont nécessaires à des fins techniques et ne peuvent donc pas être désactivés. Les autres témoins utilisés par nous et nos partenaires sélectionnés nous permettent de vous donner une expérience personnalisée. En cliquant sur « J’accepte », vous acceptez l’utilisation des témoins sélectionnés; pour voir le détail des types de témoins, cliquez ici. Pour de plus amples informations et consulter notre Politique sur les témoins, cliquez ici.
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