: ()
Novembre 2022 kit &0

deyies« P Nightline

FFFFFF

Dossier
cle presse

Nightline présente sa nouvelle ressource : un kit de (sur)vie
pour prendre soin de sa santé mentale et de celle des autres.
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LANCEMENT DU KIT DE (SUR)VIE

La campagne en quelques mots...
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® Un parcours personnalise
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En quelques mots...

Le 14 novembre 2022, Nightline lance une nouvelle ressource pour la santé mentale des
jeunes, promue par une campagne de prévention qui s'étend sur plusieurs mois. |l s‘agit d'un kit
de (sur)vie digital congu pour accompagner les jeunes pour prendre soin de leur santé mentale
et soutenir leurs proches a travers un parcours personnalisé comprenant des mini-jeux, des
entrainements, des activités et des fiches synthetiques. Le message est simple : tout le monde
a une santé mentale et, comme pour la santé physique, il existe des outils concrets et

accessibles pour en prendre soin.

Comment prendre soin de sa santé mentale lorsque
celle-ci est parfois malmenée par les études, la solitude,

la  précarite, lanxieté ou encore les problemes

relationnels ? Mais également, comment accompagner

un-e proche en détresse ?

Une récente enquéte de La Mutuelle des Etudiants
(LMDE) révele qu'aujourd’hui, 70 % des etudiant-es se
declarent en situation de mal-étre et 36 % ont des idées
suicidaires. Pourtant, trouver les bons outils pour sa

santeé mentale releve souvent du parcours du / de la

combattant-e, comme le constate Nightline sur le

terrain tout au long de I'année.

Cliquez | scannez
pour en savoir plus

‘J « Toutle moncle aune
santé mentale et, conime

pour la santé physicque, il

existe des outils concrets

kj.t Pe
cde \lir

e et accessibles pouren
] T prendre soin ».
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Comprendre
le kit de (sur)vie

Cavapasdutout

Un parcours personnalisé

Au début de son parcours, l'utilisateur-trice se voit poser une
question toute simple et pourtant essentielle : « comment ¢a
va vraiment 7 ». ll-elle est ensuite orienté-e en fonction de sa
reponse et se voit proposer un parcours personnalise avec les
activités, mini-jeux et ressources qui correspondent le mieux a
sa situation. Un volet « jai un-e ami-e qui va mal » a egalement Sipunis dsapapar itape »

eté développé, pour donner des clés pour soutenir un-e proche

en souffrance.

Un kit de (sur)vie élaboré en co-construction

Les ressources proposees dans le kit de (sur)vie sont issues d'une collaboration tres riche entre
etudiant-ess, psychologues et communiquant-e's de l'association qui s'est étendue sur une année
entiere. || regroupe des contenus scientifiguement valides, notamment inspirés des therapies
comportementales et cognitives et de la psychologie positive, ancrés, a travers des mini-jeux,
dans la realite etudiante. Ces contenus, appuyés sur un univers graphique inedit, ont éte

travailles pour étre adapteés aux usages du public etudiant.

« Nous nous sommes inspiré-e-s d'outils utilisés en
psychothérapie quiont démontré leur efficacité,
comme des outils TTC (thérapies comportementales et
coghitives) centrés sur les émotions, les pensées, les
comportements. Nous les avons adaptés en version
digitale et ludique de maniére a ce qu'ils soient parlants
Eléonore Jarrige pour la population étudiante. »
Psychologue
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A la découverte de quelcues mini-jeux...

qui me font dy bien

Ce que jaime faire

Tu traverses un moment difficile et tu ﬂ

N'arrives plus a te faire plaisir ? Avec
cette activité, on t'aide a identifier les
activités qui te font du bien et a Joueraunjeude
profiter en pleine conscience de ces

petits moments essentiels !

Ce que jaimerais faire plus souvent

société

Jairéussiaavoirle
stage de mesréves,
< maishon,clestpas >
mon CV, c'est surtout
un coup de chance.

2/1

Ta petite voix intérieure a tendance a

: Lecturedepensée [ dramatiser ou exagérer des situations
pr— que tu vis ? Apprends a reconnaitre les
A S distorsions cognitives et & percevoir le
monde de maniére plus sereine avec
cemini-jeu!

Toutourien

Raisonnement émotionnel

Cliquez [/ scannez

Ma is éga Iement pour en savoir plus

[ iniDico |
la gratitucle

Méditation Queressens-tu?

Je me lance
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Une campaghe de
prévention par I'action au
plus pres des étudiant-e-s

Une campagne nationale 360°

Pour porter le kit de (sur)vie au plus pres des étudiant-e's, Nightline a mis en place une
communication a 360° : un partenariat avec le media Topito, des goodies distribués sur des
stands de prévention et de distribution alimentaire, un accompagnement exceptionnel par
TikTok, des prises de paroles des ambassadeur-rice's et une communication soutenue sur les
reseaux sociaux.

La prévention par I'action

Durant leurs etudes, les etudiant-e's regoivent beaucoup de
contenus a mémoriser. Or, l'engagement par I'action est de
plus en plus plebiscite par les jeunes : « Les modes
d’engagement ont change, I'engagement n’est plus syndical
ni politique, mais passe d’abord par I'action » (La Croix). Face
a ce constat, Nightline propose des actions simples et
concretes a realiser pour aller vers un mieux-étre.

« Avec cette campagne, Nightline invite tous ceux quii le
souhaitent a s’outiller pour prendre soin de soi et soutenir
ses proches. Identifier ce qui nous angoisse, limiter ces
facteurs, connaitre ce qui rassure, réguler ses émotions,
rompre l'isolement, libérer la parole... : autant d’éléments
qui permettent d'appréhender la santé mentale comme

. un continuum et de contribuer al'améliorer. »

athalie Roudaut

Déléguée générale
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« Cette campagne propose des clés concrétes et
personnalisées pour prendre soin de sa santé mentale
et de celle des autres. Elle est issue d'une
collaboration trés riche entre étudiant-es,
psychologues et communicant-e-s : nous espérons
qu'elle permettra a de nombreux-ses étudiant-e-s

i ourd ) .
LucileReg d'aller vers un mieux-étre. »

Responsable de campagne

« Bien avant la crise, nous faisions céja ce constat :
nombreux-ses sont les étudiant-e-s qui traversent des
phases de précarité, de solitude, de probléemes
relationnels, d'éco-anxiété, ou qui portent en silence
un lourd traumatisme. Ce sont ces observations qui
nous ont amenées a pousser plus loin notre
engagement auprés des étudiant-e-s, notamment a
travers des campagnes de prévention par I'action et le
développement de nouveaux services, comme le kit
de (sur)vie. »

Erkan Narmanli
Président

Une ressource cui compléte les services
existants

Le kit de (sur)vie propose une double entrée : je veux prendre soin de ma sante mentale, ou jai
un-e ami-e qui va mal. Dans les deux cas, il offre des clés concretes, scientifiquement valides et
ancrées dans |'univers étudiant pour répondre au mieux aux besoins de chacun-e. En ce sens, il
s'inscrit dans la mission que Nightline porte depuis sa création, a savoir améliorer la sante
mentale etudiante sans se substituer a du soin, et complete les actions menées par l'association,
notamment :

® Libérerla parole grace a un service d'ecoute gratuit, nocturne et anonyme par et pour les
etudiant-e's qui permet de vider son sac en discutant avec un-e autre étudiant-e.

® [avoriser le soutien entre pairs etudiant-ess, a travers des campagnes comme celle-ci ou
encore des formations

® Ameliorer le systeme de santé mentale etudiante, en portant notamment des plaidoyers
aupres des institutions.

Le kit de (sur)vie redirige également vers des ressources exterieures lorsque cela est necessaire
(hotamment le 3114, numéro national de prevention du suicide) ou encore le site
soutien-etudiant.info sur lequel Nightline recense les soutiens psychologiques gratuits.




Dossier de presse Kit de (sur)vie Nightline — novembre 2022

En savoir plus sur Nightline

Cette campagne a ete congue et portée par I'equipe permanente et les benéevoles etudiant-e-s

de Nightline.

Nightline est une association créee par des étudiant-e's qui vise a améliorer |a sante mentale
etudiante en agissant a différent niveaux, notamment a travers un service d'écoute par et pour
les étudiant-es, un annuaire de soutien psychologiques gratuits ou encore des campagnes de
prevention et des plaidoyers. Chaque projet developpé par l'association part d'un principe
simple, mais pourtant essentiel : il tire son origine d'une expérience vecue par les étudiant-es.

péstigmatisation

de la santé mentale classes préparatoires

RS
y i/
g N\
=
P,

Annuaire de soutiens

PSy sratuits

hightline.fr
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Nos ambassacdeur-rice-s

Charles Cortot Victoire Dauxerre

Cyrus North
YouTubeur

Pilote de moto Comédienne

Les chiffres marquants

Issus de nos services d'écoute:

EXy-M 2349%  317%

contacts regus (appels et tchats) cles appels pris concernent cles appels pris concernent
sur I'année universitaire passée les études les relations familiales

22,9 % 30,4 % 19 %

ces appels pris concernent la
solitude

des appels pris concernent le des appels répertoriés
stress et I'anxiété évoquent le suicide

La santé mentale étucdiante en France:

36,6 % 43 % 12,7 %

des étudiant-e-s ont déclaré des des étudiant-e-s présentent les des étudiant-e-s ont rapporté des
symptémes dépressifs (contre signes d'une détresse pensées suicidaires (contre 7,9 %
20,1 % dle la population générale) psychologique de la population générale)

Source: OVE, novembre 2021
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Nos partenaires

Les partenaires de la campagne
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Et plus de 40 universités et écoles partenaires
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Nightline France - Lucile Regourd
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Pour en savoir plus

Ol v Rink

@nightlinefrance @nightlinetalks

www.nightline.fr
www.kitdevie.fr



