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Soutiens en santé mentale 

Nous comprenons qu’il peut être frustrant d’avoir à attendre pour obtenir du soutien. 
Pendant l'attente, les ressources suivantes pourraient vous être utiles.  

Beaucoup de ces ressources sont de nature générale et ne sont pas destinées à remplacer 
l’évaluation, le diagnostic ou le traitement effectués par un professionnel de la santé.  

Communiquez avec votre fournisseur de soins primaires si vous avez des questions précises 
au sujet de votre santé. 

Si vous ou un proche êtes en danger immédiat de vous faire du mal ou de faire du mal à 
autrui, composez le 9-1-1 ou rendez-vous au service des urgences de votre hôpital 

local. 

Soutien en cas de crise 

Ressources locales 

Centre de détresse de Niagara   Clavardez en direct ou textez au 905 682-2719 
Soutien, services de prévention du suicide et intervention en situation de crise offerts gratuitement 
et en toute confidentialité 24 heures sur 24, 7 jours sur 7 à la population de la région de Niagara.  

St. Catharines, Niagara Falls et région :      905 688-3711 
Port Colborne, Wainfleet et région :      905 734-1212 
Fort Érié et région :      905 382-0689  
Grimsby et West Lincoln :       905 563-6674 

Équipe d’approche et de soutien en situation de crise (COAST)            1 866 550-5205 
Services d'intervention en situation de crise offerts par téléphone 24 heures sur 24, 7 jours sur 7 
aux personnes en détresse. L'équipe est composée d’un intervenant en santé mentale et d'un agent 
de police spécialement formé pour répondre aux situations de crise dans la communauté. 

Centre d’aide et de lutte contre les agressions sexuelles de Niagara  905 682-5484 
Ligne d'écoute 24 heures sur 24 pour les victimes de violence sexuelle de la région de Niagara. 

Programme de lits sécuritaires de l’ACSM         1 866 550-5205, poste 2 
Solution de rechange à l'hospitalisation pour les personnes ayant une maladie mentale qui 
traversent une crise et ne peuvent pas rester dans leur milieu de vie actuel. Non médical et 
volontaire, ce programme offre ses services 24 heures sur 24, 7 jours sur 7. Pour y accéder, il faut 
communiquer avec la ligne d'accès aux services de santé mentale et de traitement des 
dépendances. 
 

 

https://www.distresscentreniagara.com/
https://niagara.cmha.ca/brochure/i-am-in-crisis/
https://www.niagarasexualassaultcentre.com/
https://niagara.cmha.ca/safe-beds/


 
 

 Mars 2026 2 

Ressources à l'échelle nationale 

988 Ligne d’aide en cas de crise de suicide   Appelez ou textez au 9-8-8 
Soutien sensible aux traumatismes et respectueux des différences culturelles pour toute personne 
ayant des pensées suicidaires ou s'inquiétant pour quelqu'un de son entourage. Accessible partout 
au Canada, ce service est offert en anglais et en français. 

 
Premiers intervenants  

Boots on the Ground                  1 833 677-2668 
Soutien anonyme offert aux premiers intervenants par des pairs bénévoles ayant vécu des 
situations similaires. Les services sont offerts 24 heures sur 24, 7 jours sur 7, au personnel retraité 
ou en service, assermenté ou civil dans les domaines suivants : services d'incendie, de police, 
d'ambulance; soins infirmiers; services correctionnels, de probation et de libération 
conditionnelle; services à la jeunesse; répartition des appels d'urgence; forces armées.  

 

Fournisseurs de services aux Autochtones 

Ligne d’écoute d’espoir pour le mieux-être                1 855 242-3310 
Accès immédiat à des services de counseling en santé mentale et d’intervention en cas de crise 
pour tous les Autochtones du Canada.  

Talk4Healing       Clavardez en direct, appelez ou textez au 1 855 554-HEAL 
Ligne d'écoute de Beendigen qui propose de l'aide, du soutien et des ressources 24 heures sur 24, 
7 jours sur 7, par téléphone, message texte et clavardage aux femmes autochtones et à leur famille. 
Le service est offert en plusieurs langues; consultez le site Web pour obtenir la liste complète.  

Ligne d’écoute nationale pour les survivants des pensionnats indiens  1 866 925-4419 
Service d’aide téléphonique accessible 24 heures sur 24 pour toute personne qui éprouve de la 
détresse en raison de son expérience dans un pensionnat. 
 
Ligne d'aide nationale relative aux femmes et aux filles autochtones disparues et 
assassinées                            1 844 413-6649 
Soutien offert 24 heures sur 24, 7 jours sur 7, aux familles, aux proches et aux membres de la 
communauté touchés par la disparition ou le meurtre d’une femme, d’une fille ou d’une personne 
bispirituelle autochtone. Services offerts en anglais, en français, en cri, en anishnaabemowin 
(ojibwé) et en inuktitut. 

 

 

https://988.ca/
https://www.bootsontheground.ca/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://www.beendigen.com/programs/talk4healing/
https://chiefs-of-ontario.org/priorities/irs-resources/#:%7E:text=The%20Indian%20Residential%20Schools%20Crisis,First%20Nations%20Health%20Authority%20website.
https://www.mmeip.ca/resources/missing-and-murdered-indigenous-women-and-girls-crisis-line
https://www.mmeip.ca/resources/missing-and-murdered-indigenous-women-and-girls-crisis-line
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2SLGBTQIA+  

Trans Lifeline                   1 877 330-6366 
Service téléphonique de soutien par les pairs géré par des personnes transgenres pour des 
personnes transgenres ou en questionnement. Les gens peuvent parler à une personne 
transgenre, même s’ils ne sont pas en situation de crise ou ne savent pas s’ils sont 
transgenres. Du lundi au vendredi, de 13 h à 21 h. 
 
LGBT Youthline            Clavardez en direct ou textez au 905 682-2719 
Ligne d'écoute offerte par des pairs bénévoles 2SLGBTQ+ de 16 à 29 ans des quatre coins de 
l’Ontario. Les bénévoles n'offrent pas de counseling professionnel, mais ont reçu une formation en 
écoute active, en antiracisme, en réduction des méfaits ainsi que sur des questions liées au genre 
et à la sexualité. Les services sont destinés aux personnes qui se posent des questions sur leur 
identité, qui ont des difficultés dans leurs relations familiales, qui souffrent de solitude ou qui ont 
simplement envie de parler. 
 

Enfants et ados 

Jeunesse, J'écoute     Appelez au 1 800 668-6868 ou textez au 686868 
Services de santé mentale en ligne bilingues offerts 24 heures sur 24, 7 jours sur 7, partout au 
Canada. Jeunesse, J'écoute est là pour les enfants, les ados et les jeunes adultes d'un océan à 
l'autre. 

Black Youth Helpline                  1 833 294-8650 
Ligne d’écoute ouverte à tous les jeunes. Cette ligne vise tout particulièrement à répondre au 
besoin d’un service destiné aux jeunes personnes noires qui a la capacité et les ressources 
nécessaires pour favoriser l'accès des jeunes, des familles et des écoles à du soutien 
professionnel et adapté à la culture. 
 
Parlons maintenant                  Clavardez en direct ou appelez au 1 855 416 8255 
Parlons maintenant est un service gratuit et confidentiel qui permet à toutes les personnes de 
moins de 18 ans d’obtenir immédiatement du soutien en santé mentale auprès d’un thérapeute 
autorisé. 
 
 

Ressources en ligne 

Self Help Toons      
Courtes vidéos animées d'autoassistance sur la thérapie et la santé mentale. Ces vidéos gratuites 
facilitent la compréhension des concepts de psychologie fondés sur des données probantes et 
empiriques. 

https://translifeline.org/
https://www.youthline.ca/helpline/peer-support-helpline/
https://kidshelpphone.ca/
https://blackyouth.ca/
tel:1-833-294-8650
https://onestoptalk.ca/fr/jeunes/
https://www.selfhelptoons.com/
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Retrouver son entrain Ontario 
Programme gratuit de développement des compétences géré par l’Association canadienne pour la 
santé mentale (ACSM). Offert par téléphone avec un accompagnateur et au moyen de vidéos en 
ligne, le programme aide les adultes et les jeunes de 15 ans et plus à gérer les baisses d’humeur, la 
dépression et l’anxiété, le stress et les inquiétudes, et leur donne accès à des outils qui les aideront 
dans leur cheminement vers le bien-être mental. 

MindBeacon  
Thérapie cognitivo-comportementale (TCC) guidée par un thérapeute pour les résidents de 
l’Ontario de 16 ans ou plus. Des frais s’appliquent; consultez le site Web pour en savoir plus.  

TogetherAll  
Communauté en ligne de personnes réelles qui offrent du soutien, des outils pratiques et des 
ressources.  

 

Applications mobiles 
 

Anxiété et crises de panique   

  
MindShift CBT – gestion de 

l’anxiété Dare - Anxiété et crises de panique 

 

 

Pleine conscience 
 

  
Headspace Calm 

 

 

Gestion du stress  

https://bouncebackontario.ca/fr/
https://www.mindbeacon.com/fr/
https://togetherall.com/fr-ca
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Dario Mind (Twill)  

 

Autosoins et routines  
 

 
Finch  

 

Ressources communautaires 
De nombreuses ressources et organismes communautaires offrent une vaste gamme de 
services de soutien. Pour en savoir plus sur les services offerts dans votre communauté, 
contactez le 211. 


