


Un programme d'autosoins  avec
accompagnement téléphonique

Cahiers d’exercises utilisant les
techniques cognitivocomportementales

Intervention 
de basse intensité

Bilingue
Gratuit

Numérique
Papier

14 ans et plus
Symptômes anxieux et dépressifs,
légers à modérés



Comment accéder à Retrouver son entrain

La personne a un suivi avec un
professionnel de la santé

 Auto-référence (ou) Référence 
du professionnel de la santé

Le 811 peut soit référer ou
aiguiller vers l’accueil

psychosocial

La personne n‘a PAS de suivi
avec un professionnel de la
santé

Parcours d’autosoins accompagné

Vidéos psychoéducatifs

Accessible à TOUS
www.rsevideo.ca 

+ code d’acces rsevideoqc



      Critères d'admissibilité: 
PHQ-9 ≤ 21
Ne présente pas un danger pour lui-
même ou pour autrui
N’a pas un trouble de l’abus des
substances affectant significativement
son fonctionnement, en l’occurrence sa
capacité à participer au programme.
N’a pas eu un épisode de manie ou
psychose au cours des 6 derniers mois.

Admissibilité au programme



20 cahiers
d'exercises

Période de service

Séances
téléphoniques

mois

séances d'accompagnement

Parcours 
accompagné



Cahiers d'exercices
Contenu théorique



Vidéothèque
Éducation psychologique

rsevideo.ca
code d'accès : rsevideoqc



ECR et évaluation de programme



Données
préliminaires
Québec

des cas possibles de troubles anxieux et
dépressifs ont passé sous les seuils cliniques
du PHQ-9 et GAD-7 lorsqu’ils ont complété le
programme. 

d’entre eux présentent une diminution
significative des symptômes anxieux ou
dépressifs.

des participants rapportent une amélioration
de leur qualité de vie lorsqu’ils ont complété le
programme.



Site Web:
retrouversonentrainqc.ca


