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Comment les
applications mobiles
peuvent aider la santé
mentale des jeunes

p

Si vous étes aux prises avec des problémes de santé mentale et n’étes pas a
I’aise d’en parler a quelqu’un, les applis mobiles de santé mentale peuvent étre
une bonne premiére étape.

Questions pour vous aider a trouver une appli de
santé mentale qui vous convient :

A quoi doit servir ’appli ?

Trouver une application qui s’attaque a des problémes
précis peut vous aider a obtenir un traitement ciblé. ®

Pouvez-vous la personnaliser ?

Par exemple, si vous ne ressentez aucune anxiété en
situation sociale, vous ne voulez pas d’une appli pour
I’lanxiéte qui vous recommande constamment des
solutions pour 'angoisse sociale.

Qui a développé I’'appli ? T |

Les applis développées en collaboration avec des
specialistes de la santé mentale seront probablement E—
plus efficaces.

A quand remonte la derniére
mise a jour ?

Si la mise a jour d’'une appli remonte a plus de deux
ans, elle pourrait ne pas tenir compte des meilleures
pratiques medicales actuelles.

Existe-t-il des preuves que I’appli
donne les résultats annoncés ?

Recherchez les applis dont I’efficacité est étayée par
des études fiables.

Utilisation et confidentialité

Est-elle facile a utiliser?

Si Iutilisation de I'appli est déroutante, vous
serez moins enclin a y avoir recours.

ouvez-vou O U e DEINE ¢

Bien que de nombreuses applis de santé mentale soient
gratuites, certaines exigent des frais d’'abonnement ou

offrent la possibilité d’effectuer des achats intégrés a
méme I'appli.

La confidentialité de vos
données est-elle assurée ?

Assurez-vous de lire les petits caracteres afin de
savoir comment vos données seront utilisées et de
déterminer si vous étes a 'aise avec cette utilisation.

Avez-vous le controle de vos
propres données ?

La sécurite de vos données
1 [ee?
Lisez la politique de protection des renseignements
personnels de I'appli pour vérifier si la facon de
proteger vos donnees est acceptable pour vous.

Les applis mobiles axées sur la santé mentale peuvent :

Etre un complément a un traitement
traditionnel en période de crise.

Rendre le traitement plus accessible aux
jeunes qui ont du mal a parler de leurs défis.

Offrir du soutien aux personnes en
attente d’un premier traitement.

Offrir de I’aide aux jeunes entre
deux séances.

Aider les jeunes a suivre
les traitements recommandés.

Si vous luttez pour maintenir la téte hors de I’eau, n’hésitez pas a
vous confier a quelqu’un et a demander de I'aide.

Linformation transmise par Objectif avenir RBC vise a faire connaitre aux jeunes
certains des services et programmes qui leur sont offerts en vue d’améliorer et de
préserver leur bien-étre mental personnel.

Vous éprouvez des problemes de santé mentale ? Vous avez des pensées ou
comportements suicidaires ? Pour votre securité, appelez un service d’assistance ou le
911 ou encore rendez-vous a la salle d’'urgence la plus proche pour obtenir de I'aide.
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