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T h e  C a n a d i a n  C e n t r e  f o r  V i c t i m s  o f  T o r t u r e
( C C V T )  a i d s  s u r v i v o r s  o f  t o r t u r e ,  w a r ,  g e n o c i d e
a n d  c r i m e s  a g a i n s t  h u m a n i t y  t o  o v e r c o m e  t h e
l a s t i n g  e f f e c t s  o f  t o r t u r e  a n d  w a r .  W o r k i n g  w i t h
t h e  c o m m u n i t y ,  t h e  C e n t r e  s u p p o r t s  s u r v i v o r s  i n
t h e  p r o c e s s  o f  s u c c e s s f u l  i n t e g r a t i o n  i n t o
C a n a d i a n  s o c i e t y ,  w o r k s  f o r  t h e i r  p r o t e c t i o n  a n d
i n t e g r i t y ,  a n d  r a i s e s  a w a r e n e s s  o f  t h e  c o n t i n u i n g
e f f e c t s  o f  t o r t u r e  a n d  w a r  o n  s u r v i v o r s  a n d  t h e i r
f a m i l i e s .  T h e  C C V T  g i v e s  h o p e  a f t e r  t h e  h o r r o r .
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W i t h  g r a t i t u d e ,  I  b e g i n  b y  a c k n o w l e d g i n g  t h a t  t h e
l a n d  I  a m  o n  i s  t h e  t r a d i t i o n a l  t e r r i t o r y  o f  m a n y
F i r s t  N a t i o n s  i n c l u d i n g  t h e  M i s s i s s a u g a ’ s  o f  t h e
C r e d i t ,  t h e  A n i s h n a b e g  ,  t h e  C h i p p e w a ,  t h e
H a u d e n o s a u n e e  a n d  t h e  W e n d a t  p e o p l e s  a n d  i s  n o w
h o m e  t o  m a n y  d i v e r s e  F i r s t  N a t i o n s ,  I n u i t  a n d  M é t i s
p e o p l e s .  W e  a r e  t h e i r  g u e s t s  a n d  n e e d  t o  b e  b e t t e r
g u e s t s  i n  s o l i d a r i t y  w i t h  t h e i r  s t r u g g l e s  a n d  t h e
o n g o i n g  i n j u s t i c e s  t h e y  s u f f e r .  F i r s t  N a t i o n s  h i s t o r y
o f  t h e  r e s i d e n t i a l  s c h o o l  s y s t e m ,  c u l t u r a l  g e n o c i d e
a n d  t h e  M i s s i n g  a n d  M u r d e r e d  I n d i g e n o u s  W o m e n
a n d  G i r l s  g i v e  r i s e  t o  s i m i l a r  h e a l t h  i s s u e s  w h i c h  w e
a t  C C V T  d e a l  w i t h  r e g a r d i n g  t h e  i m p a c t  o f
g e n o c i d e ,  t o r t u r e ,  r a p e  a s  a n  i n s t r u m e n t  o f  w a r
a n d  s e x  t r a f f i c k i n g .  C C V T  s t a n d s  i n  s o l i d a r i t y  w i t h
i n d i g e n o u s  p e o p l e  a n d  c o m m u n i t i e s  a n d  w e  h a v e
m u c h  t o  l e a r n  f r o m  t h e i r  l i v e d  e x p e r i e n c e s .  

I  w o u l d  a l s o  l i k e  t o  a c k n o w l e d g e  t h a t  w e  a r e  a l l
t r e a t y  p e o p l e s  i n c l u d i n g  t h o s e  o f  u s  w h o  c a m e  h e r e
a s  s e t t l e r s  a s  m i g r a n t s  e i t h e r  i n  t h i s  g e n e r a t i o n  o r
i n  g e n e r a t i o n s  p a s t ;  a n d  t h o s e  o f  u s  w h o  c a m e  h e r e
i n v o l u n t a r i l y  a s  r e f u g e e s  a n d  a s  a  r e s u l t  o f  t h e
T r a n s  A t l a n t i c  S l a v e  T r a d e .  W e  h o n o u r  t h e  o r i g i n a l
i n t e n t  o f  T w o  R o w  W a m p u m  a n d  a r e  c o m m i t t e d  t o
f o s t e r  r e s p e c t f u l  r e l a t i o n s  w i t h  I n d i g e n o u s
c o m m u n i t i e s  a s  w e  p u r s u e  t h e  T r u t h  a n d
R e c o n c i l i a t i o n  e f f o r t s .

Land
Acknowledgment
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I n  a  c o n s t a n t l y  e v o l v i n g  w o r l d ,  t h e  m e n t a l  h e a l t h  o f
y o u n g  p e o p l e  i s  m o r e  c r i t i c a l  t h a n  e v e r .  A d o l e s c e n c e
a n d  e a r l y  a d u l t h o o d  a r e  t i m e s  o f  i m m e n s e  c h a n g e ,
m a r k e d  b y  p h y s i c a l ,  e m o t i o n a l ,  a n d  s o c i a l
d e v e l o p m e n t s ,  o f t e n  a c c o m p a n i e d  b y  m e n t a l  h e a l t h
c h a l l e n g e s .

O u r  c o l l e a g u e  H e l e n  A s i h k  h a s  w r i t t e n  a  b o o k  t o  h e l p
u n d e r s t a n d  a n d  s u p p o r t  c h i l d r e n  a n d  y o u t h .  T h i s
i n i t i a t i v e  e x p l o r e s  y o u t h  m e n t a l  h e a l t h ,  h i g h l i g h t i n g
f a c t o r s  l i k e  a c a d e m i c  p r e s s u r e s ,  s o c i a l  m e d i a ,
i d e n t i t y ,  a n d  s e l f - e s t e e m  s t r u g g l e s .

T h e  b o o k  i s  f o r  p a r e n t s ,  e d u c a t o r s ,  m e n t a l  h e a l t h
p r o f e s s i o n a l s ,  a n d  y o u n g  p e o p l e ,  o f f e r i n g  v a l u a b l e
i n f o r m a t i o n  a n d  p r a c t i c a l  g u i d a n c e .  B y  s h a r i n g
r e s e a r c h ,  p e r s o n a l  s t o r i e s ,  a n d  a c t i o n a b l e  s t r a t e g i e s ,
i t  a i m s  t o  e m p o w e r  r e a d e r s  w i t h  t h e  k n o w l e d g e  a n d
t o o l s  t o  p r o m o t e  m e n t a l  w e l l - b e i n g .

W e  w i l l  e x p l o r e  y o u t h  m e n t a l  h e a l t h ,  e a r l y
i n t e r v e n t i o n ,  f a m i l y  a n d  c o m m u n i t y  s u p p o r t ,  a n d
s o c i e t a l  i m p a c t s .  E f f e c t i v e  t r e a t m e n t  a n d  p r e v e n t i o n
a p p r o a c h e s  w i l l  b e  h i g h l i g h t e d ,  f o c u s i n g  o n
r e s i l i e n c e ,  c o p i n g  s k i l l s ,  a n d  h o l i s t i c  w e l l - b e i n g .

O u r  g o a l  i s  t o  f o s t e r  u n d e r s t a n d i n g  a n d  e m p a t h y  f o r
y o u n g  p e o p l e ' s  m e n t a l  h e a l t h  s t r u g g l e s .  Y o u t h  m e n t a l
h e a l t h  i s  a  c o l l e c t i v e  r e s p o n s i b i l i t y .  T o g e t h e r ,  w e  c a n
e n s u r e  y o u n g  p e o p l e  f e e l  s e e n ,  h e a r d ,  a n d  s u p p o r t e d ,
p r i o r i t i z i n g  t h e i r  m e n t a l  h e a l t h  a s  v i t a l  t o  t h e i r
d e v e l o p m e n t  a n d  s u c c e s s .

M u l u g e t a  A b a i  
E x e c u t i v e  D i r e c t o r



C C V T  a i d s  s u r v i v o r s  o f  t o r t u r e ,  w a r ,  g e n o c i d e  a n d
c r i m e s  a g a i n s t  h u m a n i t y  t o  o v e r c o m e  t h e  l a s t i n g
e f f e c t s  o f  t o r t u r e  a n d  w a r .  W o r k i n g  w i t h  t h e
c o m m u n i t y ,  t h e  c e n t r e  s u p p o r t s  s u r v i v o r s  i n  t h e
p r o c e s s  o f  s u c c e s s f u l  i n t e g r a t i o n  i n t o  C a n a d i a n
s o c i e t y ,  w o r k s  f o r  t h e i r  p r o t e c t i o n  a n d  i n t e g r i t y ,
a n d  r a i s e s  a w a r e n e s s  f o r  t h e  c o n t i n u i n g  e f f e c t s
o f  t o r t u r e  a n d  w a r  o n  s u r v i v o r s  a n d  t h e i r  f a m i l i e s .
T h e  C C V T  g i v e s  h o p e  a f t e r  t h e  h o r r o r .  

CCVT Disclaimer

D i s c l a i m e r :  t h e  i n f o r m a t i o n  i n  t h i s  g u i d e b o o k
i s  f o r  i n f o r m a t i o n a l  p u r p o s e s  o n l y  a n d  s h o u l d
n o t  b e  u s e d  i n  p l a c e  o f  m e d i c a l  a d v i c e .  P l e a s e
s e e k  p r o f e s s i o n a l  h e l p  i f  y o u  a r e  e x p e r i e n c i n g
a n y  o f  s y m p t o m s  d i s c u s s e d .

T h e  C a n a d i a n  C e n t r e  f o r  V i c t i m s  o f  T o r t u r e
( C C V T )  h a s  d e v e l o p e d  t h i s  m e n t a l  h e a l t h
g u i d e b o o k  t o  p r o v i d e  e d u c a t i o n a l  r e s o u r c e s  a n d
s u p p o r t  t o  o u r  c h i l d r e n  &  y o u t h  c l i e n t s .  O u r
g u i d e b o o k  e n t a i l s  r e s o u r c e s  i n  u n d e r s t a n d i n g
t r a u m a ,  m e n t a l  h e a l t h  d i s o r d e r s  a n d  e f f e c t i v e
c o p i n g  s t r a t e g i e s .  O u r  g o a l  i s  t o  h e l p  e m p o w e r
o u r  y o u t h  i n  n a v i g a t i n g  t h e i r  m e n t a l  h e a l t h  w i t h
k n o w l e d g e  a n d  r e s i l i e n c e .  

P g .  8



Understanding
Trauma
T r a u m a  i s  t h e  p s y c h o l o g i c a l
r e s p o n s e  t h a t  c o m e s  f r o m
e x p e r i e n c i n g  a n  e v e n t  t h a t
i s  d i s t r e s s i n g  o r  f r i g h t f u l .   

T r a u m a t i c  e v e n t s  c a n  b e
h a r d  t o  d e f i n e  b e c a u s e
e a c h  p e r s o n  e x p e r i e n c e s
t h i n g s  d i f f e r e n t l y .  W h a t
m i g h t  b e  r e a l l y  s c a r y  f o r
o n e  p e r s o n ,  m a y  n o t  b e  a s
b a d  f o r  s o m e o n e  e l s e .  

T r a u m a  c a n  h a p p e n  i n  m a n y  d i f f e r e n t
f o r m s .  I t  c a n  b e  o n e  s i n g l e  e v e n t  o r  o n -
g o i n g  f o r  a  l o n g  p e r i o d  o f  t i m e .

M a n y  d i f f e r e n t  t h i n g s  c a n
c a u s e  t r a u m a  s u c h  a s
a b u s e  a s  a  k i d ,  b e i n g  a
v i c t i m  o f  t o r t u r e / w a r ,  a
c a r  a c c i d e n t ,  a  s u d d e n
l o s s ,  a n d  m u c h  m o r e .  
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Symptoms of
Trauma
T r a u m a  c a n  c h a n g e  t h e  w a y  a
p e r s o n  d e v e l o p s  e m o t i o n a l l y  a n d
p s y c h o l o g i c a l l y .  T h i s  i s  b e c a u s e
e x p e r i e n c i n g  a  t r a u m a t i c  e v e n t
c a n  d i s r u p t  y o u r  e m o t i o n s ,
m e m o r y ,  c o n s c i o u s n e s s  a n d  s e n s e
o f  s e l f .  

T r a u m a  c a n  a l s o  a f f e c t  y o u r
r e l a t i o n s h i p s  a n d
a t t a c h m e n t  t o  o t h e r s .  I t  c a n
s o m e t i m e s  c h a n g e  t h e  w a y
y o u r  b o d y  a n d  b r a i n  w o r k .
O f t e n  p e o p l e  w i t h  t r a u m a
b l a m e  t h e m s e l v e s  f o r  w h a t
h a s  h a p p e n e d .  

S o m e  p o p u l a t i o n s  a r e  m o r e  v u l n e r a b l e  t h a n
o t h e r s ,  p u t t i n g  t h e m  a t  a  h i g h e r  r i s k  f o r  t r a u m a .
T h i s  p o p u l a t i o n  i n c l u d e s :  

c h i l d r e n / y o u t h
o l d e r  a d u l t s  
f i r s t  r e s p o n d e r s
y o u t h  e x p e r i e n c i n g  h o u s e  i n s e c u r i t y
L G B T Q 2 s +  i n d i v d u a l s
p e o p l e  w i t h  i n t e l l e c t u a l / d e v e l o p m e n t a l
d i s a b i l i t i e s  
p e o p l e  w i t h  f i n a n c i a l  s t r e s s  
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Trauma Symptoms
Throughout 
Life Stages 
P r e - s c h o o l  C h i l d r e n :

f e a r  b e i n g  s e p a r a t e d  f r o m
t h e i r  p a r e n t / c a r e g i v e r
c r y  o r  s c r e a m  a  l o t
e a t  p o o r l y  o r  l o s e  w e i g h t
h a v e  n i g h t m a r e s

E l e m e n t a r y  S c h o o l  C h i l d r e n :
b e c o m e  a n x i o u s  o r  f e a r f u l
f e e l  g u i l t  o r  s h a m e
h a v e  a  h a r d  t i m e
c o n c e n t r a t i n g
h a v e  d i f f i c u l t y  s l e e p i n g

M i d d l e  &  H i g h  S c h o o l  C h i l d r e n :
f e e l  d e p r e s s e d  o r  a l o n e
d e v e l o p  e a t i n g  d i s o r d e r s  o r
s e l f - h a r m i n g  b e h a v i o u r s
b e g i n  a b u s i n g  a l c o h o l  o r
d r u g s
b e c o m e  i n v o l v e d  i n  r i s k y
s e x u a l  b e h a v i o u r
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Trauma Symptoms
Throughout 
Life Stages Cont.
A d u l t h o o d :  

f l a s h b a c k s  t o  t r a u m a t i c
e v e n t ( s )
p a n i c  a t t a c k s
f e e l i n g  n u m b  &  d e t a c h e d
f r o m  y o u r  b o d y  
t r o u b l e  s l e e p i n g  a n d / o r
n i g h t m a r e s  
s u i c i d a l  t h o u g h t s  
d r u g s  o r  a l c o h o l  a b u s e  

E f f e c t s  o f  T r a u m a  o n  D a i l y
L i f e  f o r  Y o u t h :  

n e g l e c t i n g  s e l f - c a r e
c a n  n o t  h o l d  d o w n  a  j o b
n o t  a b l e  t o  t r u s t  o t h e r s  
d i f f i c u l t y  m a i n t a i n i n g
r e l a t i o n s h i p s  
d i f f i c u l t y  r e m e m b e r i n g
t h i n g s /  m a k i n g
d e c i s i o n s  
e f f e c t s  o n  s e x  l i f e  
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Trauma Effects 
on the Brain 
T h e  p r e f r o n t a l  c o r t e x  i s  t h e  p a r t  o f  t h e  b r a i n
r e s p o n s i b l e  f o r  d e c i s i o n - m a k i n g / c h o i c e -
m a k i n g .  W h e n  a  p e r s o n  e x p e r i e n c e s  t r a u m a ,
t h e i r  “ f e a r  c i r c u i t r y ”  m a y  k i c k  i n  a n d  t h e i r
p r e f r o n t a l  c o r t e x  b e g i n s  t o  f u n c t i o n  l e s s
e f f e c t i v e l y .  T h i s  m e a n s  d u r i n g  a  t r a u m a t i c
e x p e r i e n c e ,  a  p e r s o n  m a y  n o t  b e  a b l e  t o  t h i n k
t h r o u g h  t h e  s i t u a t i o n  a n d  m a k e  d e c i s i o n  s u c h
a s  c a l l i n g  f o r  h e l p .  T h i s  i s  n o t  a  m a t t e r  o f
c h o i c e  a n d  t h e i r  b r a i n  i s  i n  s u r v i v a l  m o d e .

T r a u m a  n o t  o n l y  a f f e c t s  t h e  p r e - f r o n t a l  c o r t e x
b u t  t h e  a m y g d a l a  a n d  h i p p o c a m p u s  a s  w e l l .  T h e
a m y g d a l a  i s  y o u r  e m o t i o n a l  c e n t r e  a n d  t h e
h i p p o c a m p u s  c o n t r o l s  m e m o r y .  

W h e n  y o u ’ r e  r e m i n d e d  o f  a  t r a u m a t i c
e x p e r i e n c e ,  y o u r  a m y g d a l a  g o e s  i n t o  o v e r d r i v e .
T h i s  c a u s e s  y o u  t o  f e e l  a s  i f  y o u  w e r e
e x p e r i e n c i n g  t h e  t r a u m a  f o r  t h e  f i r s t  t i m e .  T h i s
c a u s e s  y o u  t o  b e  l e s s  c a p a b l e  o f  c o n t r o l l i n g
y o u r  f e a r .  Y o u r  h i p p o c a m p u s  a l s o  b e c o m e s
r e d u c e d  a n d  y o u r  b r a i n  c a n n o t  t e l l  t h e
d i f f e r e n c e  b e t w e e n  t h e  a c t u a l  t r a u m a t i c  e v e n t
a n d  t h e  m e m o r y  o f  i t .  
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S o m e t i m e s  w h e n  p e o p l e  e x p e r i e n c e  a
t r a u m a t i c  e v e n t ,  i t  c a n  l e a d  t o  d e v e l o p i n g  a
t r a u m a  d i s o r d e r .  T h e r e  a r e  7  t r a u m a
d i s o r d e r s :  P T S D ,  A S D ,  s e c o n d h a n d  t r a u m a ,
R A D ,  D S E D ,  a d j u s t m e n t  d i s o r d e r ,  a n d
o t h e r / u n s p e c i f i e d  t r a u m a  d i s o r d e r .  

E x p e r i e n c i n g  a  t r a u m a t i c  e v e n t  m a y  a l s o
c a u s e  y o u  t o  d e v e l o p  o t h e r  c o n d i t i o n s  s u c h
a s  a n x i e t y  d i s o r d e r s ,  s u b s t a n c e  u s e
d i s o r d e r s ,  d e p r e s s i v e  d i s o r d e r s ,  p e r s o n a l i t y
a n d  d i s s o c i a t i v e  d i s o r d e r s .  

T h e  n e x t  f e w  p a g e s  w i l l  g o  o v e r  d i f f e r e n t
t r a u m a  d i s o r d e r s .  T h e  p a g e s  w i l l  h i g h l i g h t
t h e  d e f i n i t i o n  o f  t h e  d i s o r d e r  a n d  s y m p t o m s
a s s o c i a t e d  w i t h  t h e  d i s o r d e r .  

Trauma-Related
Mental Health
Disorders
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S y m p t o m s  i n c l u d e :
i n t r u s i v e  t h o u g h t s  a b o u t  e v e n t ,
i n c l u d i n g  n i g h t m a r e s  &  f l a s h b a c k s
a v o i d a n c e  o f  a n y t h i n g  t h a t  r e m i n d s
y o u  o f  t r a u m a
w i t h d r a w a l  f r o m  l o v e d  o n e s  
e n g a g i n g  i n  r e c k l e s s  o r  s e l f -
d e s t r u c t i v e  b e h a v i o u r s
s u i c i d a l  t h o u g h t s  
n e g a t i v e  b e l i e f s  a b o u t  y o u r s e l f  
p a n i c  a t t a c k s

Post-Traumatic Stress
Disorder (PTSD)
P o s t - T r a u m a t i c  S t r e s s  D i s o r d e r  ( P T S D )  o c c u r s
i n  p e o p l e  w h o  h a v e  e x p e r i e n c e d  t r a u m a .  P T S D
i s  a  t r e a t a b l e  s t r e s s  d i s o r d e r  a n d  m a n y
p e o p l e  w i t h  P T S D  a r e  a b l e  t o  s u c c e s s f u l l y
m a n a g e  t h e i r  s y m p t o m s  a f t e r  r e c e i v i n g
e f f e c t i v e  t r e a t m e n t .  

W a y s  t o  M a n a g e  y o u r  S y m p t o m s  
l e a r n  a b o u t  P T S D  t o  b e t t e r  u n d e r s t a n d  y o u r
s y m p t o m s
e x e r c i s i n g  /  m e d i t a t i o n
j o u r n a l i n g  
a t t e n d i n g  a  s u p p o r t  g r o u p  
h a v i n g  a  s t r o n g  n e t w o r k  o f  l o v e d  o n e s  
r e d u c i n g  n e g a t i v e  c o p i n g  m e c h a n i s m s  s u c h
a s  m i s u s i n g  d r u g s  a n d  a l c o h o l  
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Acute Stress 
Disorder (ASD)
A c u t e  s t r e s s  d i s o r d e r  i s  s i m i l a r  t o  P T S D  b u t
t h e  s y m p t o m s  a r e  s h o r t e r  i n  d u r a t i o n .  A S D
s y m p t o m s  o f t e n  d e v e l o p  i m m e d i a t e l y  a f t e r  a
t r a u m a t i c  e v e n t  a n d  l a s t  t h r e e  d a y s  t o  o n e
m o n t h .  I f  t h e  s y m p t o m s  l a s t  l o n g e r  t h a n  a
m o n t h ,  t h e  i n d i v i d u a l  m a y  h a v e  d e v e l o p e d
P T S D .

Secondhand Trauma
S e c o n d h a n d  t r a u m a  o r  s e c o n d a r y  t r a u m a t i c
s t r e s s  d i s o r d e r  r e s u l t s  f r o m  e x p o s u r e  t o  t h e
f i r s t h a n d  t r a u m a  o f  o t h e r  p e o p l e .
S e c o n d h a n d  t r a u m a  c a n  h a p p e n  t o  a n y o n e  b u t
i t  i s  c o m m o n l y  s e e n  i n  p r o f e s s i o n a l s  w h o
w o r k  w i t h  t r a u m a  v i c t i m s  s u c h  a s  c o u n s e l o r s ,
s o c i a l  w o r k e r s ,  d o c t o r s ,  n u r s e s  e t c . ,  

S y m p t o m s  o f  s e c o n d h a n d  t r a u m a :  
f e e l s  l i k e  y o u  c a n  n e v e r  d o  e n o u g h  t o  h e l p
a  s e n s e  o f  h o p e l e s s n e s s  o r  h e l p l e s s n e s s
g u i l t  /  f e a r
a n g e r  
c h r o n i c  f a t i g u e
n e g a t i v i t y / c y n i c i s m  
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A d j u s t m e n t  d i s o r d e r s  a r e  o f t e n  t e m p o r a r y .
T h e y  a r e  t r i g g e r e d  b y  s t r e s s f u l  l i f e  e v e n t s
s u c h  a s  d i v o r c e ,  j o b  l o s s ,  l o s i n g  a  l o v e d  o n e
o r  b e i n g  d i a g n o s e d  w i t h  a n  i l l n e s s .  S o m e
p e o p l e  a r e  a b l e  t o  c o p e  w i t h  t h e  s t r e s s  o f
t h e s e  s i t u a t i o n s  o n  t h e i r  o w n ,  b u t  o t h e r s  m a y
n e e d  h e l p  f r o m  a  d o c t o r  o r  m e n t a l  h e a l t h
p r o f e s s i o n a l .  

S y m p t o m s  o f  a d j u s t m e n t  d i s o r d e r  m a y
i n c l u d e :  

f r e q u e n t  s a d n e s s  o r  h o p e l e s s n e s s  
c r y i n g  o f t e n  
w i t h d r a w a l  f r o m  f a m i l y  &  f r i e n d s
l a c k  o f  a p p e t i t e  
h a v i n g  t r o u b l e  f o c u s i n g  
d i f f i c u l t y  f u n c t i o n i n g  i n  d a i l y  l i f e
i n s o m n i a  
n o t  e n j o y i n g  y o u r  f a v o u r i t e  a c t i v i t i e s  
s u i c i d a l  t h o u g h t s  o r  b e h a v i o u r s

Adjustment Disorders
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A t t a c h m e n t  d i s o r d e r s  a r e  c o m m o n l y  u s e d  t o
d e s c r i b e  c o n d i t i o n s  t h a t  c a u s e  c h i l d r e n  t o
h a v e  d i f f i c u l t y  f o r m i n g  e m o t i o n a l
a t t a c h m e n t s  w i t h  o t h e r s .  A t t a c h m e n t
d i s o r d e r s  c a n  e i t h e r  i n c l u d e  a  l a c k  o f
e m o t i o n a l  r e s p o n s e s  o r  o v e r l y  e m o t i o n a l
a t t a c h m e n t .  

T h e s e  c o n d i t i o n s  m a y  c a u s e  s o m e o n e  t o  h a v e
a  h a r d  t i m e  c o n n e c t i n g  a n d  f o r m i n g
m e a n i n g f u l  r e l a t i o n s h i p s  w i t h  o t h e r s .  T h e
c a u s e  o f  a t t a c h m e n t  d i s o r d e r s  c a n  v a r y ,
m a n y  b e l i e v e  i t  i s  t h e  r e s u l t  o f  i n a d e q u a t e
c a r e g i v i n g  s u c h  a s  e x p e r i e n c i n g
p h y s i c a l / e m o t i o n a l  a b u s e ,  n e g l e c t  o r
e x p e r i e n c i n g  a  t r a u m a t i c  l o s s .  

T h e r e  a r e  t w o  t y p e s  o f  a t t a c h m e n t
d i s o r d e r s :  r e a c t i v e  a t t a c h m e n t  d i s o r d e r
( R A D )  a n d  d i s i n h i b i t e d  s o c i a l  e n g a g e m e n t
d i s o r d e r  ( D S E D ) .  

Attachment
Disorders
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Reactive Attachment
Disorder (RAD)
R e a c t i v e  a t t a c h m e n t  d i s o r d e r  o c c u r s  i n
c h i l d r e n  w h o  h a v e  d i f f i c u l t y  f o r m i n g  s t a b l e
a t t a c h m e n t s  t o  t h e i r  c a r e g i v e r s .  T h i s  c a n
o c c u r  i f  t h e  c h i l d ’ s  b a s i c  n e e d s  a r e  n o t  m e t  o r
i f  t h e y  a r e  f r e q u e n t l y  p l a c e d  w i t h  n e w
c a r e g i v e r s .  C h i l d r e n  w i t h  R A D  o f t e n  d o n ’ t
l o o k  f o r  o r  r e s p o n d  t o  c o m f o r t  e v e n  w h e n
t h e y  a r e  u p s e t .  D u e  t o  n e g a t i v e  e x p e r i e n c e s
w i t h  a d u l t s  i n  t h e i r  e a r l y  l i f e ,  t h e y  m a y
e x p e r i e n c e  d i f f i c u l t y  e x p r e s s i n g  e m o t i o n s
a n d  f o r m i n g  r e l a t i o n s h i p s  w i t h  o t h e r s .  

R A D  c a n  a l s o  a f f e c t  a  c h i l d ’ s  l i f e  i n t o
a d u l t h o o d ,  h o w e v e r ,  t r e a t m e n t  c a n  h e l p  a n d
i s  e f f e c t i v e .  C h i l d r e n  w i t h  R A D  m a y  b e  a t  a n
i n c r e a s e d  r i s k  o f  d e v e l o p i n g  h y p e r a c t i v i t y ,
a n x i e t y ,  a n d  d e p r e s s i o n .  

S y m p t o m s  o f  R A D :  
e m o t i o n a l  w i t h d r a w a l  o f  i n h i b i t i o n  
l a c k  o f  r e s p o n s e  t o  c o m f o r t  f r o m
c a r e g i v e r s
i m p a i r e d  e m o t i o n a l  r e s p o n s e  t o  c a r e g i v e r s
l i m i t e d  a b i l i t y  t o  e x p e r i e n c e  p o s i t i v e
e m o t i o n s  
e p i s o d e s  o f  i r r i t a b i l i t y ,  s a d n e s s  o r
f e a r f u l n e s s ,  o f t e n  w i t h o u t  c a u s e  
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Disinhibited Social
Engagement Disorder
(DSED)
D i s i n h i b i t e d  S o c i a l  E n g a g e m e n t  D i s o r d e r  i s
o f t e n  k n o w n  t o  b e  t h e  o p p o s i t e  o f  R A D .  C h i l d r e n
w i t h  D S E D ,  a r e  u s u a l l y  o v e r l y  f r i e n d l y  w i t h
u n k n o w n  a d u l t s .  T h e y  o f t e n  w a n d e r  o f f ,
a p p r o a c h  s t r a n g e r s  w i t h  n o  h e s i t a t i o n ,  a n d  h u g
o r  t o u c h  u n k n o w n  a d u l t s .

Depression & PTSD
I t  i s  p o s s i b l e  t h a t  p e o p l e  c a n  h a v e  b o t h  P T S D
a n d  d e p r e s s i o n  s i m u l t a n e o u s l y .  B e c a u s e  t h e i r
s y m p t o m s  a r e  s i m i l a r ,  t h e y  a r e  f r e q u e n t l y
c o n f u s e d  f o r  o n e  a n o t h e r .  R e s e a r c h  s u g g e s t s
t h a t  p e o p l e  w i t h  P T S D  a r e  m o r e  l i k e l y  t o  h a v e
d e p r e s s i o n  a n d  e x p e r i e n c e  a n x i e t y .  

P T S D  a n d  d e p r e s s i o n  c a n  s h a r e  t h e s e
s y m p t o m s :  

t r o u b l e  s l e e p i n g  o r  s l e e p i n g  t o o  m u c h
e m o t i o n a l  o u t b u r s t s ,  i n c l u d i n g  a n g e r  o r
a g g r e s s i o n  
l o s s  o f  i n t e r e s t  i n  a c t i v i t i e s  
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Depression 
D e p r e s s i o n  i s  a  c h r o n i c  m o o d  d i s o r d e r  t h a t  i s
m o r e  t h a n  j u s t  a  d a y  o f  s a d n e s s  a n d  l a s t s
l o n g e r .

S y m p t o m s  o f  d e p r e s s i o n :  
f e e l i n g  s a d  o r  h o p e l e s s
h a v i n g  a  d i f f i c u l t  t i m e  f o c u s i n g  &  m a k i n g
d e c i s i o n s  
e x p e r i e n c i n g  f e e l i n g s  o f  w o r t h l e s s n e s s  
g e t t i n g  n o  p l e a s u r e  f r o m  a c t i v i t i e s  t h a t
w e r e  o n c e  e n j o y a b l e  
c o n t e m p l a t i n g  s u i c i d e  o r  t h i n k i n g  a b o u t
d e a t h  f r e q u e n t l y  

Anxiety Disorder
M a n y  p e o p l e  e x p e r i e n c e  a n x i e t y  t h r o u g h o u t
t h e i r  l i v e s .  I t  i s  a  n o r m a l  r e s p o n s e  t o
s t r e s s f u l  l i f e  e v e n t s  ( m o v i n g ,  n e w  j o b ,
g e t t i n g  m a r r i e d ) .  H o w e v e r ,  w h e n  a n x i e t y
s y m p t o m s  b e g i n  t o  i n t e r f e r e  w i t h  y o u r  d a i l y
l i f e ,  t h i s  c o u l d  b e  s i g n s  o f  a n x i e t y  d i s o r d e r .   

S y m p t o m s  o f  a n x i e t y  d i s o r d e r :
e x c e s s i v e  w o r r y i n g  
f e e l i n g  a g i t a t e d  ( r a c i n g  p u l s e ,
s w e a t y / s h a k y  h a n d s )  
r e s t l e s s n e s s  ( f e e l i n g  “ o n  e d g e ” )
f a t i g u e
d i f f i c u l t y  c o n c e n t r a t i n g  /  i r r i t a b i l i t y  
p a n i c  a t t a c k s
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PTSD Treatment Options 
Cognitive Behavioural 
Therapy (CBT) 
C B T  i s  a  s t r u c t u r e d ,  t i m e - l i m i t e d ,  p r o b l e m -
f o c u s e d  a n d  g o a l  o r i e n t e d  f o r m  o f
p s y c h o t h e r a p y .  C B T  h e l p s  i n d i v i d u a l s  l e a r n  h o w
t o  i d e n t i f y ,  q u e s t i o n ,  a n d  c h a n g e  h o w  t h e i r
t h o u g h t s ,  a t t i t u d e s ,  a n d  b e l i e f s  r e l a t e  t o
e m o t i o n a l  a n d  b e h a v i o u r a l  r e a c t i o n s  t h a t  m a y
c a u s e  t h e m  d i f f i c u l t y .   

C B T  w o r k s  e f f e c t i v e l y  b y  f o c u s i n g  o n  t h e  h e r e -
a n d - n o w  -  t h e  p r o b l e m s  t h a t  o c c u r  i n  d a y - t o -
d a y  l i f e .  C B T  i s  e f f e c t i v e  b e c a u s e  i t  h e l p s
i n d i v i d u a l s  e x a m i n e  h o w  t h e y  m a k e  s e n s e  o f
w h a t  i s  h a p p e n i n g  a r o u n d  t h e m  a n d  h o w  t h e s e
p e r c e p t i o n s  a f f e c t  t h e  w a y  t h e y  f e e l .  

C B T  K e y  F a c t o r s
s e s s i o n s  a r e  s t r u c t u r e d  
t i m e - l i m i t e d  ( o f t e n  6 - 2 0  s e s s i o n s )
p r o b l e m - f o c u s e d  &  g o a l - o r i e n t e d
t e a c h e s  s t r a t e g i e s  &  s k i l l s  
b a s e d  o n  a  p r o a c t i v e ,  s h a r e d  t h e r a p e u t i c
r e l a t i o n s h i p  b e t w e e n  t h e r a p i s t  &  c l i e n t  

L e a r n  m o r e  a b o u t  C B T  f r o m  D r . Z i n d e l  S e g a l  a t
C A M H ,  d i s c u s s i n g  h o w  C B T  w o r k s ,  a n d  c l i e n t
t e s t i m o n i e s :  c l i c k  h e r e
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PTSD Treatment Options 
How does CBT Work? 

C B T  w o r k s  b y  h a v i n g  t h e  c l i e n t  m o n i t o r  a n d
r e c o r d  t h e i r  t h o u g h t s  d u r i n g  u p s e t t i n g
s i t u a t i o n s .  T h i s  h e l p s  t h e  c l i e n t  l e a r n  h o w  t h e y
c a n  c o n t r i b u t e  t o  e m o t i o n a l  p r o b l e m s  s u c h  a s
d e p r e s s i o n  a n d  a n x i e t y .  

B e n e f i t s  o f  C B T  T h e r a p y
e m p h a s i z e s  b u i l d i n g  c o p i n g  s k i l l s  n e c e s s a r y
t o  i m p r o v e  f u n c t i o n i n g  s u c h  a s :

a b i l i t y  t o  r e g u l a t e  e m o t i o n s  
t o l e r a t e  d i s t r e s s  
s o l v e  d a y - t o - d a y  p r o b l e m s  

h e l p s  c l i e n t s  s e e  t h o u g h t s  a s  i d e a s ,  r a t h e r
t h a n  f a c t s  
i d e n t i f y  d i s t o r t i o n s  i n  t h e i r  t h i n k i n g  

A d d i t i o n a l  i n f o r m a t i o n  a b o u t  C B T :
c l i c k  h e r e
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PTSD Treatment Options 
Cognitive Processing Therapy
(CPT) 
C o g n i t i v e  P r o c e s s i n g  T h e r a p y  ( C P T )  i s  s i m i l a r
t o  C B T  a n d  i s  a n o t h e r  f o r m  o f  p s y c h o t h e r a p y .
C P T  i s  o f t e n  1 2 - s e s s i o n s  o f  p s y c h o t h e r a p y  t o
t r e a t  P T S D .  I t  t e a c h e s  c l i e n t s  h o w  t o  e v a l u a t e
a n d  c h a n g e  t h e  d i s t r e s s i n g  t h o u g h t s  t h e y  m a y
h a v e  d e v e l o p e d  s i n c e  t h e i r  t r a u m a .  B y
c h a n g i n g  t h e i r  t h o u g h t s ,  t h e y  c a n  c h a n g e  h o w
t h e y  f e e l ,  a n d  h a n d l e  u p s e t t i n g  t h o u g h t s  m o r e
e f f e c t i v e l y .  

W h a t  t o  E x p e c t  D u r i n g  S e s s i o n s ?  
T h e  t h e r a p y  s e s s i o n s  w i l l  b e g i n  w i t h
u n d e r s t a n d i n g  w h a t  P T S D  i s ,  i n  o r d e r  t o  b e t t e r
u n d e r s t a n d  y o u r  s y m p t o m s .  T h e  f o l l o w i n g
s e s s i o n s  w i l l  i n c l u d e  w r i t i n g  a b o u t  h o w  y o u r
t r a u m a  h a s  a f f e c t e d  y o u .  Y o u  w i l l  t h e n  b e g i n  t o
t a l k  a b o u t  a n y  n e g a t i v e / u n h e l p f u l  t h o u g h t s
t h a t  y o u  h a v e  b e e n  e x p e r i e n c i n g  r e l a t e d  t o  t h e
t r a u m a .  F u r t h e r m o r e ,  y o u  w i l l  w o r k  t o g e t h e r
w i t h  t h e  t h e r a p i s t  t o  l e a r n  a l t e r n a t i v e  w a y s  o f
t h i n k i n g  a b o u t  t h e  s i t u a t i o n .  

T h e  t h e r a p i s t  w i l l  a s s i g n  y o u  h o m e w o r k  t o  h e l p
w i t h  t h i s  s t r a t e g y .  I t  m a y  b e  d i f f i c u l t  a t  f i r s t  t o
s h a r e  d e t a i l s  o f  y o u r  t r a u m a  h o w e v e r ,  b y  t h e
e n d  o f  t h e  s e s s i o n s  y o u  w i l l  l e a r n  h o w  t o  c o p e
w i t h  e m o t i o n s  s u c h  a s  a n g e r ,  s a d n e s s  a n d  g u i l t .  
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Coping Strategies 
I t  i s  i m p o r t a n t  t o  r e m e m b e r  t h a t  r e c o v e r y
f r o m  P T S D  a n d  t r a u m a  i s  a  p r o c e s s  a n d  t a k e s
t i m e .  R e c o v e r y  i s  a n  o n g o i n g ,  d a i l y  p r o c e s s
a n d  i t  h a p p e n s  l i t t l e  b y  l i t t l e .  B e l o w  a r e  s o m e
t i p s  o n  h o w  t o  d e a l  w i t h  d i f f e r e n t  s i t u a t i o n s
a n d  e m o t i o n s .  

P r a c t i c e  R e l a x a t i o n  M e t h o d s
m u s c l e  r e l a x a t i o n  e x e r c i s e
b r e a t h i n g  e x e r c i s e s  
m e d i t a t i o n  /  p r a y e r
s w i m m i n g  /  y o g a  
l i s t e n i n g  t o  q u i e t  m u s i c  
s p e n d i n g  t i m e  i n  n a t u r e  

W h a t  t o  D o  i f  Y o u ’ r e  H a v i n g  F l a s h b a c k s
k e e p  y o u r  e y e s  o p e n ,  l o o k  a r o u n d  &  n o t i c e
w h e r e  y o u  a r e  
t a l k  t o  y o u r s e l f  -  r e m i n d  y o u r s e l f  w h e r e
y o u  a r e  &  t h a t  y o u  a r e  s a f e  
g e t  u p  &  m o v e  a r o u n d ,  h a v e  s o m e  w a t e r  &
w a s h  y o u r  h a n d s
c a l l  s o m e o n e  y o u  t r u s t  &  t e l l  t h e m  w h a t  i s
h a p p e n i n g  

D i f f i c u l t y  F a l l i n g / S t a y i n g  A s l e e p  
k e e p  a  r e g u l a r  b e d t i m e  s c h e d u l e  
a v o i d  a l c o h o l ,  t o b a c c o  &  c a f f e i n e  b e f o r e
b e d  
d o  n o t  l i e  i n  b e d  t h i n k i n g  o r  w o r r y i n g  -
e n j o y  s o m e t h i n g  s o o t h i n g  s u c h  a s  t e a  o r  a
c a l m  b o o k  

P g .  2 5



Coping Strategies Cont.
D r e a m s  &  N i g h t m a r e s  R e l a t e d  t o  T r a u m a

i f  y o u  w a k e  u p  i n  a  p a n i c ,  r e m i n d  y o u r s e l f
y o u  a r e  r e a c t i n g  t o  a  d r e a m  &  t h e r e  i s  n o
r e a l  d a n g e r  r i g h t  n o w
y o u  m a y  w a n t  t o  g e t  o u t  o f  b e d  &  r e g r o u p
y o u r s e l f  
e n g a g e  i n  a  c a l m i n g  a c t i v i t y  
t a l k  t o  y o u r  d o c t o r  a b o u t  y o u r  n i g h t m a r e s  

E x p e r i e n c i n g  I r r i t a b i l i t y ,  A n g e r  &  R a g e  
w a l k  a w a y  f r o m  t h e  s i t u a t i o n  &  t a k e  t i m e
t o  c o o l  o f f
g e t  i n  t h e  h a b i t  o f  e x e r c i s i n g  d a i l y  -  i t
r e d u c e s  b o d y  t e n s i o n  &  s t r e s s  
r e m e m b e r  t h a t  s t a y i n g  a n g r y  d o e s  n o t  h e l p
-  i t  i n c r e a s e s  s t r e s s  &  c a n  c a u s e  h e a l t h
p r o b l e m s  

D i f f i c u l t y  C o n c e n t r a t i n g / S t a y i n g  F o c u s e d
s l o w  d o w n ,  g i v e  y o u r s e l f  t i m e  t o  f o c u s  o n
w h a t  y o u  n e e d  t o  l e a r n / d o  
w r i t e  t h i n g s  -  m a k e  a  ” t o  d o ”  l i s t
p l a n  a  r e a l i s t i c  n u m b e r  o f  t a s k s  f o r  e a c h
d a y  
b r e a k  t a s k s  i n t o  s m a l l  d o - a b l e  c h u n k s

P g .  2 6



Calm Breathing Exercise 
C a l m  b r e a t h i n g  i s  a  t e c h n i q u e  t h a t  t e a c h e s
y o u  h o w  t o  s l o w  d o w n  y o u r  b r e a t h i n g  w h e n
s t r e s s e d  o r  a n x i o u s .  P r a c t i c i n g  c a l m
b r e a t h i n g  c a n  h e l p  l o w e r  y o u r  a n x i e t y  a n d
g i v e  y o u  a  s e n s e  o f  c o n t r o l .   

C a l m  B r e a t h i n g  T e c h n i q u e  
t a k e  a  s l o w  b r e a t h  i n  t h r o u g h  t h e  n o s e  ( f o r
a b o u t  4  s e c o n d s )

1 .

h o l d  y o u r  b r e a t h  f o r  1  o r  2  s e c o n d s  2 .
e x h a l e  s l o w l y  t h r o u g h  t h e  m o u t h  ( o v e r
a b o u t  4  s e c o n d s )  

3 .

w a i t  2 - 3  s e c o n d s  b e f o r e  t a k i n g  a n o t h e r
b r e a t h  

4 .

r e p e a t  f o r  a t  l e a s t  5  t o  1 0  b r e a t h s  5 .

I f  y o u  a r e  h a v i n g  t r o u b l e  e f f e c t i v e l y
p r a c t i c i n g  c a l m  b r e a t h i n g ,  y o u  c a n  t r y  b e l l y
b r e a t h i n g

B e l l y  B r e a t h i n g  T e c h n i q u e  
i n h a l e  s l o w l y  f o r  a b o u t  4  s e c o n d s  t h r o u g h
t h e  n o s e

1 .

p r e t e n d  y o u  a r e  b l o w i n g  u p  a  b a l l o o n  i n  t h e
b e l l y  ( b e l l y  s h o u l d  i n f l a t e  w h e n  i n h a l i n g )

2 .

w a i t  2  s e c o n d s  &  t h e n  s l o w l y  e x h a l e
t h r o u g h  t h e  m o u t h  ( p r e t e n d i n g  t h e  b a l l o o n
i s  d e f l a t i n g )  

3 .

w a i t  2  s e c o n d s ,  t h e n  r e p e a t  4 .
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5-4-3-2-1 Grounding
Technique for Anxiety
G r o u n d i n g  t e c h n i q u e s  h e l p  y o u  r e c o n n e c t
w i t h  y o u r  s u r r o u n d i n g s  a n d  d i v e r t  y o u r
f o c u s  f r o m  d i s t r e s s i n g  e m o t i o n s / m e m o r i e s .  

W h e n  t o  U s e  G r o u n d i n g ?  
m o m e n t s  o f  h e i g h t e n e d  a n x i e t y  
w h e n  f e e l i n g  d i s c o n n e c t e d  f r o m  y o u r  b o d y  
w h e n  o v e r w h e l m e d  b y  m e m o r i e s  o r  p a s t
t r a u m a  
d u r i n g  a  p a n i c  a t t a c k  
a s  p a r t  o f  y o u r  d a i l y  r o u t i n e  t o  w i n d - d o w n  

G r o u n d i n g  T e c h n i q u e  
f i r s t  p a y  a t t e n t i o n  t o  y o u r  b r e a t h i n g ,
p r a c t i c e  c a l m  b r e a t h i n g  

1 .

a c k n o w l e d g e  F I V E  t h i n g s  y o u  s e e  a r o u n d
y o u  ( i . e . ,  a  p e n ,  a  c h a i r ,  t h e  g r o u n d ,  a
s t a i n )

2 .

a c k n o w l e d g e  F O U R  t h i n g s  y o u  c a n  t o u c h
( i . e . ,  a  p i l l o w ,  y o u r  h a i r )

3 .

a c k n o w l e d g e  T H R E E  t h i n g s  y o u  c a n  h e a r
( i . e . ,  y o u r  b e l l y  r u m b l i n g ,  t h e  b i r d s ,  t h e  t v )

4 .

a c k n o w l e d g e  T W O  t h i n g s  y o u  c a n  s m e l l
( i . e . ,  s o a p  i n  t h e  w a s h r o o m ,  f o o d )

5 .

a c k n o w l e d g e  O N E  t h i n g  y o u  c a n  t a s t e  ( i . e . ,
w h a t  d o e s  t h e  i n s i d e  o f  y o u r  m o u t h  t a s t e
l i k e  -  g u m ,  c o f f e e )  

6 .
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Journaling 
for Mental Health 
J o u r n a l i n g  i s  a  c o m m o n  p r a c t i c e  i n
p s y c h o t h e r a p y .  R e s e a r c h  h a s  s h o w n  t h a t
w r i t i n g  a b o u t  s t r e s s f u l / t r a u m a t i c  e v e n t s  c a n
s i g n i f i c a n t l y  b e n e f i t  a n  i n d i v i d u a l ’ s  m e n t a l
a n d  p h y s i c a l  h e a l t h .  T h i s  i s  b e c a u s e
j o u r n a l i n g  c a n  h e l p  u s  a c c e p t ,  r a t h e r  t h a n
j u d g e  o u r  e x p e r i e n c e s .  T h i s  a l l o w s  f o r  f e w e r
n e g a t i v e  e m o t i o n s .  J o u r n a l i n g  c a n  b e  u s e d  f o r
d e p r e s s i o n ,  s t r e s s ,  a n x i e t y ,  a n d  p e r s o n a l
r e f l e c t i o n  

T h e  T w o  M e t h o d s  o f  J o u r n a l i n g  

E x p r e s s i v e  w r i t i n g  e m p h a s i z e s  t h e
i n d i v i d u a l ’ s  i n n e r m o s t  f e e l i n g s  a n d  t h o u g h t s .
W i t h  a  f o c u s  o n  t h e  e m o t i o n a l  e x p e r i e n c e
r a t h e r  t h a n  t h e  e v e n t s .  A n  i n d i v i d u a l  m a y
c h o o s e  t o  w r i t e  a b o u t  h o w  t h e  e v e n t  m a d e
t h e m  f e e l ,  o r  w h a t  t h e y  h a v e  b e e n  s t r u g g l i n g
w i t h .  

G r a t i t u d e  j o u r n a l i n g  f o c u s e s  o n  t h e  p o s i t i v e
a s p e c t s  o f  l i f e  t h a t  o c c u r  i n  t h e  d a y - t o - d a y
f o r  w h i c h  w e  a r e  g r a t e f u l  f o r .  T h i s  c o u l d  b e
a n y t h i n g  f r o m  s o m e o n e  h o l d i n g  t h e  d o o r  o p e n
f o r  y o u  o r  g e t t i n g  a  v o l u n t e e r  p o s i t i o n .  
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R e s e a r c h  h a s  s h o w n  t h a t  w r i t i n g  d o w n  o u r
f e e l i n g s  a n d  t h o u g h t s  o n  p a p e r  p r o m o t e s
a c c e p t a n c e  o f  n e g a t i v e  e m o t i o n s .  

B e n e f i t s  o f  J o u r n a l i n g  f o r  M e n t a l  H e a l t h
c a n  r e d u c e  s y m p t o m s  o f  d e p r e s s i o n  
h e l p s  a c h i e v e  s h o r t - t e r m  g o a l s
r e d u c e s  t h e  r i s k s  o f  b u r n o u t  
a n  o u t l e t  f o r  e m o t i o n a l  r e l e a s e  o f  c o n f l i c t s
t h r o u g h  w r i t i n g  a b o u t  n e g a t i v e  f e e l i n g s
i m p r o v e s  a w a r e n e s s  &  p e r c e p t i o n  o f  e v e n t s  
h e l p s  r e g u l a t e  e m o t i o n s  
c a n  b r e a k  t h e  c y c l e  o f  n o n s t o p  o b s e s s i v e
t h i n k i n g  
c a n  h e l p  s p e e d  u p  p h y s i c a l  h e a l i n g  

Benefits of Journaling

P g .  3 0



Facing Your Fears:
Fear Ladder 
A  c o m m o n  e x e r c i s e  d o n e  t o  m a n a g e  a n x i e t y
i n v o l v e s  f a c i n g  f e a r e d  s i t u a t i o n s ,  p l a c e s ,  o r
o b j e c t s .  I t  i s  n o r m a l  t o  w a n t  t o  a v o i d  t h e
t h i n g s  y o u  f e a r  h o w e v e r ,  t h i s  c a n  p r e v e n t
y o u  f r o m  l e a r n i n g  t h a t  t h e  t h i n g s  y o u  f e a r
a r e  n o t  a s  d a n g e r o u s  a s  y o u  t h i n k .  

T h e  f e a r  l a d d e r  e x e r c i s e  u s e s  t h e  p r o c e s s  o f
f a c i n g  y o u r  f e a r s  ( e x p o s u r e ) .  G r a d u a l l y  a n d
r e p e a t e d  y o u  g o  i n t o  f e a r e d  s i t u a t i o n s  u n t i l
y o u  f e e l  l e s s  a n x i o u s .  

F e a r  L a d d e r  E x e r c i s e  
M a k e  a  l i s t  1 .
m a k e  a  l i s t  o f  s i t u a t i o n s ,  p l a c e s  o r
o b j e c t s  y o u  f e a r .  E x a m p l e :  i f  y o u  a r e
s c a r e d  o f  d o g s ,  s o m e  i t e m s  o n  y o u r  l i s t
m i g h t  i n c l u d e :  l o o k i n g  a t  p i c t u r e s  o f
d o g s ,  s t a n d i n g  a c r o s s  t h e  p a r k  f r o m  a
d o g ,  s t a n d i n g  i n  t h e  s a m e  r o o m ,  p e t t i n g  a
d o g  
B u i l d  y o u r  F e a r  L a d d e r2 .
o n c e  y o u  h a v e  c o m p l e t e d  y o u r  l i s t ,
a r r a n g e  t h e  i t e m s  f r o m  l e a s t  s c a r y  t o
m o s t  s c a r y   
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3 .  F a c i n g  y o u r  F e a r s  ( e x p o s u r e )
b e g i n  w i t h  t h e  s i t u a t i o n  t h a t  c a u s e s  t h e
l e a s t  a n x i e t y  &  r e p e a t e d l y  e n g a g e  i n  t h a t
a c t i v i t y  ( e . g . ,  s a y i n g  h i  t o  t h e  b u s  d r i v e r
e v e r y  d a y )  

4 .  P r a c t i c e
i t ’ s  i m p o r t a n t  t o  p r a c t i c e  o n  a  r e g u l a r
b a s i s .  T h e  m o r e  y o u  p r a c t i c e ,  t h e  f a s t e r
t h e  f e a r  w i l l  f a d e .  I t ’ s  i m p o r t a n t  t o
r e m e m b e r  y o u  w i l l  e x p e r i e n c e  a n x i e t y
w h e n  f a c i n g  y o u r  f e a r s  -  t h i s  i s  n o r m a l  

5 .  R e w a r d  B r a v e  B e h a v i o u r  
i t ’ s  n o t  e a s y  t o  f a c e  y o u r  f e a r s  t h e r e f o r e ,
r e w a r d  y o u r s e l f  w h e n  y o u  d o !  I t  m i g h t  b e
h e l p f u l  t o  u s e  r e w a r d s  s u c h  a s  m o t i v a t i o n
t o  a c h i e v e  a  g o a l .  F o r  e x a m p l e ,  p l a n  t o
e n g a g e  i n  a  f u n  a c t i v i t y  ( g o i n g  t o  t h e
m o v i e s )  o r  p u r c h a s i n g  a  s p e c i f i c  g i f t  f o r
y o u r s e l f  ( a  b o o k ,  a  n e w  o u t f i t )  a f t e r  y o u
r e a c h  a  g o a l .  A n d  m o s t  i m p o r t a n t l y ,  d o
n o t  f o r g e t  t h e  p o w e r  o f  p o s i t i v e  s e l f - t a l k
( e . g . ,  “ I  c a n  d o  i t ! ”  o r  “ I  d i d  i t ! ” )  

Facing Your Fears:
Fear Ladder Cont. 

T h e  n e x t  t w o  p a g e s  w i l l  c o n t a i n  a n
e x a m p l e  o f  t h e  f e a r  l a d d e r  e x e r c i s e  a n d
a  b l a n k  c o p y  t o  u s e .  
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Step   Situation Fear Rating 

10 Attend a staff party 10

9
Share personal information
about self with a co-worker

10

8
Go out for lunch with a
group of co-workers 

9

7
Ask a co-worker to go for
coffee after work

7

6
Eat lunch in staff room &
make small talk with co-
workers

7

5 Eat Lunch in staff room 6

4
Sit in the staff room during
coffee break 

5

3
Ask a co-worker how their
weekend was

4

2
Ask a co-worker a question
about a task

3

1 Say “hi” to a co-worker 2

Fear Ladder Example
F e a r  l a d d e r  f o r  s o c i a l  a n x i e t y .  T h e  g o a l  i s  t o
b e  a b l e  t o  i n t e r a c t  s o c i a l l y  w i t h  c o - w o r k e r s  
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Step   Situation Fear Rating 

10

9

8

7

6

5

4

3

2

1

Fear Ladder Template
G o a l :  
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K e y  F a c t o r s  t o  R e g u l a t i n g  Y o u r  S l e e p  
k e e p  a  r e g u l a r  b e d t i m e  s c h e d u l e  
a v o i d  a l c o h o l ,  t o b a c c o  &  c a f f e i n e  b e f o r e
b e d  
d o  n o t  l i e  i n  b e d  t h i n k i n g  o r  w o r r y i n g  -
e n j o y  s o m e t h i n g  s o o t h i n g  s u c h  a s  t e a  o r  a
c a l m  b o o k
a v o i d  h e a v y  e x e r c i s e  a  f e w  h o u r s  b e f o r e
g o i n g  t o  b e d  

Sleep Diary 
I f  y o u  a r e  h a v i n g  t r o u b l e  w i t h  s l e e p i n g ,  u s i n g  a
s l e e p  d i a r y  w i l l  h e l p  y o u  k e e p  t r a c k  o f  y o u r
s l e e p i n g  h a b i t s .  H a v i n g  i s s u e s  w i t h  y o u r  s l e e p
c a n  b e  c a u s e d  d u e  t o  d e p r e s s i o n ,  P T S D ,  a n x i e t y
a n d  o t h e r  m e n t a l  h e a l t h  d i s o r d e r s .  

K e e p i n g  t r a c k  o f  y o u r  s l e e p  p a t t e r n s  c a n  h e l p
y o u  i d e n t i f y  t h e  c o r e  i s s u e .  N o t  o n l y  t h a t ,  i t
w i l l  a l s o  h e l p  y o u r  d o c t o r  i d e n t i f y  h o w  t o  h e l p
y o u  b e s t .  B e l o w  a r e  s o m e  k e y  f a c t o r s  t h a t  w i l l
h e l p  y o u  s l e e p  b e t t e r .  

C l i c k  h e r e  f o r  a  s l e e p  d i a r y  t e m p l a t e  w i t h
e x a m p l e s :  c l i c k  h e r e
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H a v i n g  a  m e n t a l  h e a l t h  c r i s i s  c a n  l o o k
d i f f e r e n t  f o r  e v e r y o n e .  P a r t  o f  a  m e n t a l
h e a l t h  c r i s i s  c a n  b e  t h i n k i n g  a b o u t  h a r m i n g
y o u r s e l f  o r  e n d i n g  y o u r  l i f e .  W h a t e v e r  y o u
m a y  b e  e x p e r i e n c i n g ,  y o u  d e s e r v e  h e l p .  

S o m e t i m e s  e x p e r i e n c i n g  t r a u m a  c a n  c a u s e
y o u  t o  n o  l o n g e r  f e e l  l i k e  l i v i n g .  S o m e  p e o p l e
m a y  h a v e  t h o u g h t s  o f  w a n t i n g  t o  e n d  t h e i r
l i f e  ( s u i c i d a l  i d e a t i o n )  w i t h o u t  h a v i n g  a  p l a n
t o  d o  s o .  W h i l e  o t h e r s  m a y  b e  p l a n n i n g  t o  e n d
t h e i r  l i f e  ( s u i c i d a l  i n t e n t ) .  I f  y o u  h a v e
e x p e r i e n c e d  t h e s e  t h o u g h t s ,  i t  i s  i m p o r t a n t
t o  r e a c h  o u t  f o r  h e l p ,  e v e n  t h o u g h  i t  m a y  f e e l
h a r d  t o  d o  s o .  Y o u  c a n  s e e k  h e l p  f r o m  a
t r u s t e d  f a m i l y  m e m b e r ,  a  f r i e n d ,  o r  a  m e n t a l
h e a l t h  s e r v i c e  p r o v i d e r .  H e l p l i n e  r e s o u r c e s
w i l l  b e  l i s t e d  o n  p a g e  3 7 .

I f  y o u  r e q u i r e  i m m e d i a t e ,  i n - p e r s o n
e m e r g e n c y  c a r e ,  p l e a s e  c a l l  9 1 1  o r  g o  t o  y o u r
n e a r e s t  e m e r g e n c y  d e p a r t m e n t .  

Suicide Prevention
How to Stay Safe 

S o m e t i m e s  e x p e r i e n c i n g  a  c r i s i s  c a n  c a u s e
a  l o t  o f  d i f f i c u l t  f e e l i n g s  a l l  a t  o n c e .  T h i s
m a y  i n c l u d e  f e e l i n g  o v e r w h e l m e d ,  l o w ,  o r
s u i c i d a l .  T h e  n e x t  p a g e  w i l l  o u t l i n e  s e l f -
c a r e  t i p s  f o r  e a c h  o f  t h e s e  f e e l i n g s .  
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Suicide Prevention
How to Stay Safe Cont.  
S o m e t i m e s  a  m e n t a l  h e a l t h  c r i s i s  c a n  c a u s e
o v e r w h e l m i n g  f e e l i n g s .  O v e r w h e l m i n g  f e e l i n g s
c a n  i n c l u d e  s a d n e s s ,  a n g e r ,  s h a m e ,  a n x i e t y ,
g u i l t ,  h o p e l e s s n e s s  o r  a  l o t  o f  d i f f e r e n t
f e e l i n g s  a t  o n c e .  

S e l f - C a r e  T i p s  f o r  F e e l i n g  O v e r w h e l m e d / L o w
j o u r n a l  a b o u t  y o u r  f e e l i n g s  o r  t h i n g s  y o u
a r e  g r a t e f u l  f o r  
c a l l  a  t r u s t e d  f r i e n d  o r  f a m i l y  m e m b e r  t o
t a l k  a b o u t  y o u r  f e e l i n g s  o r  j u s t  a s  a
d i s t r a c t i o n  
e n g a g e  i n  r e l a x i n g  a c t i v i t i e s  ( l i s t e n i n g  t o
m u s i c ,  t a k i n g  a  b a t h ,  o r  m e d i a t i n g )  
g o  f o r  a  w a l k  o r  d o  s o m e  e x e r c i s e  

S e l f - C a r e  T i p s  W h e n  H a v i n g  S u i c i d a l  T h o u g h t s
u s e  y o u r  c o m f o r t  o r  s a f e t y  p l a n  -  i f  y o u  d o
n o t  h a v e  o n e ,  a s k  a  m e n t a l  h e a l t h  s e r v i c e
p r o v i d e r  f o r  h e l p  i n  c r e a t i n g  o n e
c a l l  a  t r u s t e d  f r i e n d ,  f a m i l y  m e m b e r  o r
c a r e g i v e r  
r e a c h  o u t  t o  a  m e n t a l  h e a l t h  s e r v i c e
p r o v i d e r  s u c h  a s  c a l l i n g  o r  t e x t i n g  a  c r i s i s
l i n e  ( r e s o u r c e s  o n  p a g e  3 7 )
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Mental Health
Resources  
T h e  n e x t  f e w  p a g e s  w i l l  o u t l i n e  m e n t a l
h e a l t h / c r i s i s  r e s o u r c e s  a m o n g  O n t a r i o .  T h e
r e s o u r c e s  i n c l u d e  d i s t r e s s  l i n e s ,  c r i s i s
s e r v i c e s ,  l g b t q 2 s +  r e s o u r c e s ,  s e n i o r
r e s o u r c e s ,  f o o d / c l o t h i n g  b a n k s  a n d  o n l i n e
a p p l i c a t i o n  r e s o u r c e s  

D i s t r e s s  L i n e s  ( o p e n  2 4  h o u r s  a  d a y )
9 - 8 - 8  S u i c i d e  C r i s i s  H e l p l i n e :  C a l l  o r  t e x t
9 - 8 - 8  
T o r o n t o  D i s t r e s s  C e n t r e s :  4 1 6 - 4 0 8 - 4 3 5 7  o r
4 0 8 - H E L P  
G e r s t e i n  D i s t r e s s  C e n t r e :  4 1 6 - 9 2 9 - 5 2 0 0  
S p e c t r a  H e l p l i n e :  4 1 6 - 9 2 0 - 0 4 9 7  o r  9 0 5 -
4 5 9 - 7 7 7 7  f o r  B r a m p t o n  &  M i s s i s s a u g a .
L a n g u a g e s  a v a i l a b l e :  P u n j a b i ,  H i n d i ,  U r d u ,
S p a n i s h  &  P o r t u g u e s e  ( 1 0 a m - 1 0 p m )  
A s s a u l t e d  W o m e n ’ s  H e l p l i n e :  4 1 6 - 8 6 3 - 0 5 1 1
o r  T o l l - F r e e  1 - 8 6 6 - 8 6 3 - 0 5 1 1  
K i d s  H e l p  P h o n e :  1 - 8 0 0 - 6 6 8 - 6 8 6 8  o r  t e x t
6 8 6 8 6 8
D i s t r e s s  C e n t r e  H a l t o n :  O a k v i l l e :  9 0 5 - 8 4 9 -
4 5 4 1 ,  B u r l i n g t o n :  9 0 5 - 6 8 1 - 1 4 8 8 ,
M i l t o n / H a l t o n  H i l l s :  9 0 5 - 8 7 7 - 1 2 1 1 ,
H a m i l t o n :  9 0 5 - 5 6 1 - 5 8 0 0
D i s t r e s s  C e n t r e  N i a g a r a :  9 0 5 - 6 8 8 - 3 7 1 1
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B o u n c e B a c k :  A  g u i d e d  s e l f - h e l p  p r o g r a m
t h a t  e f f e c t i v e l y  h e l p s  p e o p l e  a g e s  1 5 +  w h o
a r e  e x p e r i e n c i n g  m i l d - t o - m o d e r a t e  a n x i e t y
o r  d e p r e s s i o n ,  f e e l i n g  l o w ,  s t r e s s e d ,  w o r r i e d
o r  a n g r y .  C l i c k  H e r e

C h i l d r e n ’ s  M e n t a l  H e a l t h  O n t a r i o  C e n t r e s :
O p e r a t e s  i n  e v e r y  O n t a r i o  r e g i o n ,  p r o v i d i n g
t r e a t m e n t  a n d  s u p p o r t  t o  c h i l d r e n ,  y o u t h ,
a n d  f a m i l i e s .  F r e e  a n d  n o  r e f e r r a l  o r  h e a l t h
c a r d  r e q u i r e d .  C l i c k  H e r e  

W e b b i n g  w i t h  W i s d o m :  P r o v i d e s  g i r l s  a n d
y o u n g  w o m e n  w i t h  r e s o u r c e s  r e g a r d i n g
o n l i n e  s a f e t y  a n d  o n l i n e  s e x u a l  v i o l e n c e .
C l i c k  H e r e

S t a r t s  W i t h  M e :  F r e e  o n l i n e  g u i d e b o o k  f o r
t e e n s  t o  d e v e l o p  r e s i l i e n c e ,  e m o t i o n a l
i n t e l l i g e n c e ,  &  s e l f - a w a r e n e s s .  C l i c k  H e r e  

Youth Mental Health
Resources  
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Youth Mental Health
Resources
K i d s  H e l p  P h o n e :  F r e e  g a m e s ,  v i d e o s  a n d
a c t i v i t i e s  r e g a r d i n g  m e n t a l  h e a l t h .  C l i c k
H e r e

 F r a s e r H e a l t h :  V i d e o s  a d d r e s s i n g  m e n t a l
h e a l t h  i s s u e s  s u c h  a s  h e a l t h y  r e l a t i o n s h i p s ,
b o d y  i m a g e ,  a n d  a n x i e t y ,  o f f e r e d  i n  s e v e r a l
d i f f e r e n t  l a n g u a g e s  s u c h  a s  E n g l i s h ,  A r a b i c ,
M a n d a r i n / S i m p l i f i e d  C h i n e s e ,  F r e n c h ,  a n d
P u n j a b i .  C l i c k  H e r e

C a r e t o o n s  A n x i e t y  C a n a d a :  C a r t o o n s  f o r
c h i l d r e n  &  y o u t h  n o r m a l i z i n g  a n x i e t y  i n  a n
e n t e r t a i n i n g  w a y .  C l i c k  H e r e

Counselling Resources  
W h a t ’ s  U p  W a l k - I n :  F r e e  m e n t a l  h e a l t h
c o u n s e l i n g  o f f e r e d  i n - p e r s o n  o r  v i r t u a l l y
f o r  a g e s  1 - 2 9 .  N o  h e a l t h  c a r d  r e q u i r e d .  
C l i c k  H e r e

I g  V i t a l  H e a l t h :  F r e e / L o w  o f  c o s t  c o u n s e l i n g
f o r  n e w c o m e r s  &  r e f u g e e s .  O f f e r e d  7  d a y s  a
w e e k  a n d  i n t e r p r e t a t i o n  a v a i l a b l e .  C l i c k
H e r e
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https://kidshelpphone.ca/get-info/30-videos-mental-health-activities-for-kids
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https://www.iamsick.ca/


Specialized Mental
Health Resources  
T o r o n t o  C o m m u n i t y  C r i s i s  S e r v i c e :  T h i s
p r o g r a m  i s  r u n  b y  t h e  c i t y  o f  T o r o n t o .  T h e
T o r o n t o  C o m m u n i t y  C r i s i s  S e r v i c e  s e n d s  o u t
m o b i l e  c r i s i s  t e a m s  t o  p r o v i d e  c o m m u n i t y -
b a s e d  s u p p o r t  f o r  p e o p l e  w h o  a r e  i n  c r i s i s
o r  i n  n e e d  o f  a  w e l l b e i n g  c h e c k  w i t h o u t
i n v o l v i n g  t h e  p o l i c e .  Y o u  c a n  a c c e s s  t h i s
s e r v i c e  b y  c a l l i n g  2 1 1 .  C l i c k  H e r e  

C A M H :  P r o v i d e s  h i g h  q u a l i t y ,  c l i e n t - c e n t r e d
c a r e  t o  m e e t  t h e  d i v e r s e  n e e d s  o f  p e o p l e
f a c i n g  a d d i c t i o n  a n d  m e n t a l  h e a l t h
c h a l l e n g e s  a t  d i f f e r e n t  s t a g e s  o f  t h e i r  l i v e s
a n d  i l l n e s s e s  -  f r o m  c h i l d r e n  t o  a d u l t s  t o
s e n i o r s .  C l i c k  H e r e

M u l t i l i n g u a l  D i s t r e s s  L i n e :  P r o v i d e s
e m o t i o n a l  s u p p o r t ,  c r i s i s  i n t e r v e n t i o n  &
s u i c i d e  p r e v e n t i o n  i n  E n g l i s h ,  C a n t o n e s e ,
M a n d a r i n ,  P o r t u g u e s e ,  S p a n i s h ,  H i n d i ,
P u n j a b i ,  a n d  U r d u .  M o n  t o  F r i  f r o m  1 0 : 0 0 a m -
1 0 : 0 0 p m  E S T .  P h o n e :  9 0 5 - 4 5 9 - 7 7 7 7 .  C l i c k  H e r e

T r a n s  L i f e l i n e :  P r o v i d e s  p e e r  s u p p o r t  b y
t r a n s  p e o p l e  f o r  t r a n s  a n d  q u e s t i o n i n g
c a l l e r s .  C r i s i s  a n d  o t h e r  s u p p o r t  r e s o u r c e s
a r e  p r o v i d e d  i n  b o t h  E n g l i s h  &  S p a n i s h  f r o m
1 0 : 0 0 a m - 4 : 0 0 p m  E S T .  P h o n e :  8 7 7 - 3 3 0 - 6 3 6 6 .
C l i c k  H e r e
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https://www.toronto.ca/community-people/public-safety-alerts/community-safety-programs/toronto-community-crisis-service/
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Specialized Mental
Health Resources  
L G B T  Y o u t h l i n e :  P r o v i d e s  p e e r  s u p p o r t  b y  a n d
f o r  2 S L G B T Q +  p e o p l e  2 9  a n d  u n d e r  a c r o s s
O n t a r i o .  Y o u t h l i n e  p r o v i d e s  s u p p o r t  f o r  a
r a n g e  o f  t o p i c s  s u c h  a s  q u e s t i o n i n g  g e n d e r
i d e n t i t y / s e x u a l  o r i e n t a t i o n ,  c o m i n g  o u t ,
m e n t a l  h e a l t h ,  r e l a t i o n s h i p s  e t c . ,  P h o n e ,  t e x t
&  c h a t  i s  a v a i l a b l e  f r o m  S u n d a y - F r i d a y ,
4 : 0 0 p m - 9 : 3 0 p m  E S T .  T e x t :  6 4 7 - 6 9 4 - 4 2 7 5 ,
P h o n e :  1 - 8 0 0 - 2 6 8 - 9 6 8 8 .  C l i c k  H e r e

N a s e e h a :  I n t e r n a t i o n a l  h o t l i n e  t h a t  p r o v i d e s
y o u t h  a n d  p a r t i c u l a r l y  M u s l i m  y o u t h  w i t h  t h e
t o o l s  n e e d e d  t o  a d d r e s s  a  r a n g e  o f  i s s u e s
s u c h  a s  m e n t a l  h e a l t h ,  d r u g s ,  a l c o h o l ,
b u l l y i n g ,  r e l i g i o n ,  m a r r i a g e ,  d o m e s t i c  i s s u e s
a n d  p o r n o g r a p h y .  P h o n e  &  T e x t  s u p p o r t
o f f e r e d  M o n d a y - F r i d a y  1 2 : 0 0 p m - 9 : 0 0 p m .
P h o n e :  1 - 8 6 6 - 6 2 7 - 3 3 4 2 ,  T e x t :  1 - 8 6 6 - 6 2 7 - 3 3 4 2 .
C l i c k  H e r e
 
B l a c k  Y o u t h  H e l p l i n e :  A  m u l t i c u l t u r a l  y o u t h
h e l p l i n e  t h a t  s p e c i f i c a l l y  r e s p o n d s  t o  t h e
n e e d s  o f  b l a c k  y o u t h .  T h e  h e l p l i n e  c a n  b e
a c c e s s e d  b y  y o u t h ,  f a m i l i e s ,  s c h o o l s  a n d
o t h e r  s t a k e h o l d e r s .  S e r v i c e  i s  p r o v i d e d  i n
E n g l i s h ,  F r e n c h  &  o t h e r  l a n g u a g e s .  H e l p l i n e  i s
o p e n  f r o m  9 a m - 1 0 p m  E S T ,  7  d a y s  a  w e e k .
T o r o n t o  P h o n e :  4 1 6 - 2 8 5 - 9 9 4 4 ,  N a t i o n a l  P h o n e :
1 - 8 3 3 - 2 9 4 - 8 6 5 0 .  C l i c k  H e r e
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Specialized Mental
Health Resources  
T o r o n t o  S e n i o r s  H e l p l i n e / W o o d G r e e n  C r i s i s
O u t r e a c h  f o r  S e n i o r s :  P r o v i d e s  i n f o r m a t i o n
a b o u t  h o m e  c a r e / c o m m u n i t y  c a r e  &  o f f e r s
o v e r - t h e - p h o n e  s u p p o r t i v e  c o u n s e l i n g ,  d e -
e s c a l a t i o n ,  a n d  s a f e t y  p l a n n i n g  f o r  s e n i o r s  i n
e m o t i o n a l  d i s t r e s s  o r  c r i s i s .  M o n d a y - F r i d a y
9 : 0 0 a m - 9 : 0 0 p m  E S T  o r  1 0 : 0 0 a m  t o  6 : 0 0 p m  E S T
o n  W e e k e n d s .  T h e  h e l p l i n e  c a n  a l s o  c o n n e c t
c a l l e r s  t o  W o o d G r e e n ’ s  m o b i l e  c r i s i s
i n t e r v e n t i o n  s e r v i c e  f o r  a d u l t s  6 5 +  w i t h
d e m e n t i a ,  a d d i c t i o n s  o r  m e n t a l  i l l n e s s .  P h o n e
4 1 6 - 2 1 7 - 2 0 7 7 .  C l i c k  H e r e

T a l k  4  H e a l i n g :  P r o v i d e s  s u p p o r t  &  r e s o u r c e s
f o r  I n d i g e n o u s  w o m e n  b y  I n d i g e n o u s  w o m e n
a c r o s s  O n t a r i o .  S e r v i c e s  a r e  a v a i l a b l e  i n  O j i -
C r e e ,  O j i b w a y ,  C r e e ,  A l g o n q u i n ,  I n u k t i t u t ,
M o h a w k ,  O n e i d a ,  O d a w a ,  P o t a w a t o m i ,
M i c m a c ,  B l a c k  F o o t ,  A n i s h i n a a b e ,  M o o s e
C r e e ,  S w a m p y  C r e e ,  E n g l i s h  &  F r e n c h .  P h o n e :
1 - 8 0 7 - 3 4 6 - 4 3 5 7  o r  T e x t :  1 - 8 5 5 - 5 5 4 - 4 3 2 5 .  C l i c k
H e r e

N a t i o n a l  I n d i a n  R e s i d e n t i a l  S c h o o l s  C r i s i s
L i n e :  P r o v i d e s  s u p p o r t  t o  f o r m e r  r e s i d e n t i a l
S c h o o l  s t u d e n t s  i n  c r i s i s  2 4  h o u r s  a  d a y ,  7
d a y s  a  w e e k .  P h o n e :  1 - 8 6 6 - 9 2 5 - 4 4 1 9 .  C l i c k
H e r e
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https://www.woodgreen.org/programs/toronto-seniors-helpline
https://www.beendigen.com/
https://www.beendigen.com/
https://chiefs-of-ontario.org/priorities/irs-resources/#:~:text=The%20Indian%20Residential%20Schools%20Crisis,of%20a%20residential%20school%20experience.
https://chiefs-of-ontario.org/priorities/irs-resources/#:~:text=The%20Indian%20Residential%20Schools%20Crisis,of%20a%20residential%20school%20experience.


Specialized Mental
Health Resources  
C o n n e x O n t a r i o :  S e r v i c e  r e s o u r c e s  f o r  p e o p l e
e x p e r i e n c i n g  p r o b l e m s  w i t h  a l c o h o l  a n d
d r u g s ,  m e n t a l  h e a l t h  a n d / o r  g a m b l i n g .
A v a i l a b l e  2 4 / 7 .  P h o n e :  1 - 8 6 6 - 5 3 1 - 2 6 0 0  o r
T e x t :  2 4 7 2 4 7 .  C l i c k  H e r e  

T o r o n t o  R a p e  C r i s i s  C e n t r e / M u l t i c u l t u r a l
W o m e n  A g a i n s t  R a p e :  C r i s i s  i n t e r v e n t i o n  &
s u p p o r t  s e r v i c e s  a v a i l a b l e  2 4 / 7  t o  a n y o n e
w h o  h a s  b e e n  r a p e d ,  s e x u a l l y  a s s a u l t e d  o r
e x p e r i e n c e d  p h y s i c a l ,  s e x u a l ,  e m o t i o n a l ,
r i t u a l  o r  f i n a n c i a l  a b u s e .  R e f e r r a l s  c a n  a l s o
b e  m a d e  t o  o t h e r  s e r v i c e s .  P h o n e :  4 1 6 - 5 9 7 -
8 8 0 8 .  C l i c k  H e r e

A s s a u l t e d  W o m e n ’ s  H e l p l i n e :  C r i s i s
c o u n s e l i n g ,  s a f e t y  p l a n n i n g ,  e m o t i o n a l
s u p p o r t  &  r e f e r r a l s  a v a i l a b l e  2 4 / 7  f o r  a l l
w o m e n  i n  O n t a r i o  w h o  h a v e  e x p e r i e n c e d  a n y
f o r m  o f  a b u s e .  S e r v i c e s  a r e  a l s o  a v a i l a b l e  f o r
w o m e n  w h o  a r e  d e a f ,  d e a f - b l i n d ,  o r  h a r d  o f
h e a r i n g .  P h o n e :  1 - 8 6 6 - 8 6 3 - 0 5 1 1  o r  T T Y :  1 - 8 6 6 -
8 6 3 - 7 8 6 8 .  C l i c k  H e r e

V i c t i m  S e r v i c e s  T o r o n t o :  P r o v i d e s  i m m e d i a t e
o n - s c e n e  c r i s i s  r e s p o n s e ,  i n t e r v e n t i o n  &
p r e v e n t i o n  s e r v i c e s  t o  v i c t i m s ,  s u r v i v o r s ,
f a m i l y  m e m b e r s  a n d  w i t n e s s e s  o f  c r i m e  a n d
s u d d e n  t r a g e d i e s  a v a i l a b l e  2 4 / 7 .  P r o v i d e s
s e r v i c e s  i n  o v e r  3 5  l a n g u a g e s .  P h o n e :  4 1 6 -
8 0 8 - 7 0 6 6 .  C l i c k  H e r e  
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https://www.connexontario.ca/en-ca/
https://trccmwar.ca/
https://www.awhl.org/
https://www.victimservicestoronto.com/home
https://www.victimservicestoronto.com/home


Youth 
Online/App Mental
Health Resources  
B e l o w  a r e  m o b i l e  a p p l i c a t i o n s  t h a t  c a n  b e
d o w n l o a d e d  t o  h e l p  m a n a g e  p o o r  s l e e p  h a b i t s ,
a n x i e t y  t r i g g e r s ,  a n d  P T S D  s y m p t o m s .  T h e r e  a r e
m a n y  m o r e  a p p s  t h a t  c a n  b e  f o u n d  o n  t h e
a p p / p l a y  s t o r e  t h a t  c a n  h e l p  m a n a g e  a d d i c t i o n ,
d e p r e s s i o n ,  a n d  o t h e r  m e n t a l  h e a l t h  c o n c e r n s .  

B r e a t h e ,  T h i n k ,  D o  w i t h  S e s a m e :  A  r e s o u r c e  a p p
f o r  c h i l d r e n  t o  h e l p  t e a c h  s k i l l s  s u c h  a s  p r o b l e m
s o l v i n g ,  s e l f - c o n t r o l ,  p l a n n i n g  a n d  t a s k
p e r s i s t e n c e  w i t h  t h e  S e s a m e  S t r e e t  c h a r a c t e r s .
C l i c k  H e r e

A p a r t  o f  M e :  A  t h e r a p e u t i c  g a m e  d e s i g n e d  f o r
c h i l d r e n  a n d  y o u t h  e x p e r i e n c i n g  g r i e f  o r  t h e
l o s s  o f  a  l o v e d  o n e .  E x p l o r e  a n  i s l a n d  t h a t  w a s
b u i l t  t o  h e l p  g u i d e  y o u  t h r o u g h  y o u r  d a r k e s t
f e e l i n g s .  C l i c k  H e r e

M o s h i  K i d s :  O f f e r s  s o o t h i n g  c h i l d r e n ’ s  s t o r i e s ,
m e d i t a t i o n s ,  a n d  m u s i c .  I t  c a n  b e  u s e d  b y
e d u c a t o r s  d u r i n g  t h e  d a y  t o  p r o m o t e  c a l m n e s s
i n  t h e  c l a s s r o o m  a n d  h e l p  s t u d e n t s  r e l i e v e
a n x i e t y ,  o r  b y  p a r e n t s  t o  h e l p  k i d s  w i n d  d o w n
b e f o r e  b e d t i m e .  C l i c k  H e r e
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https://apps.apple.com/us/app/breathe-think-do-with-sesame/id721853597
https://www.apartofme.app/
https://www.moshikids.com/


Online/App Mental
Health Resources  
M i n d s h i f t  C B T  A p p :  T h e  M i n d s h i f t  a p p  u s e s
C o g n i t i v e  B e h a v i o u r a l  T h e r a p y  ( C B T )  t o  h e l p
y o u  l e a r n  h o w  t o  r e l a x ,  d e v e l o p  m o r e  e f f e c t i v e
w a y s  o f  t h i n k i n g  a n d  h o w  t o  t a k e  c h a r g e  o f  y o u r
a n x i e t y .  C l i c k  H e r e

C a l m  A p p :  T h i s  a p p  i s  e q u i p p e d  w i t h  1 0 0 +  s l e e p
s t o r i e s  a n d  s o o t h i n g  n a t u r e  s o u n d s .  H e l p i n g
a n y o n e  w h o  n e e d s  a  m e n t a l  b r e a k ,  a  s o o t h i n g
s o u n d ,  o r  a  p e a c e f u l  n i g h t ’ s  r e s t .  T h e y  h a v e  f r e e
o p t i o n s  a n d  a  p a i d  s u b s c r i p t i o n .  C l i c k  H e r e

P T S D  C o a c h  C a n a d a :  P T S D  C o a c h  h e l p s  y o u  l e a r n
a b o u t  a n d  m a n a g e  s y m p t o m s  t h a t  c a n  o c c u r
a f t e r  t r a u m a .  R e s o u r c e s  i n c l u d e  i n f o r m a t i o n
a b o u t  P T S D  &  t r e a t m e n t ,  t o o l s  f o r  s c r e e n i n g  &
t r a c k i n g  y o u r  s y m p t o m s  &  c r i s i s  s u p p o r t  C l i c k
H e r e

M y  P o s s i b l e  S e l f :  T h i s  a p p  h e l p s  p r o m o t e s  C B T
e x e r c i s e s  a n d  p e r s o n a l i z e d  a c t i v i t i e s  t o  h e l p
a d d r e s s  i s s u e s  s u c h  a s  l o w  m o o d ,  a n x i e t y ,  a n d
i n s o m n i a .  C l i c k  H e r e

W y s a :  A I - p o w e r e d  m e n t a l  h e a l t h  a p p  t h a t
p r o v i d e s  e m o t i o n a l  s u p p o r t .  I t  o f f e r s  a n
o p p o r t u n i t y  f o r  a n o n y m o u s  a n d  j u d g m e n t - f r e e
c o n v e r s a t i o n s ,  o f f e r i n g  m i n d f u l n e s s  a c t i v i t i e s
a n d  t h e r a p e u t i c  t e c h n i q u e s .  C l i c k  H e r e
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https://www.anxietycanada.com/resources/mindshift-cbt/?_gl=1*kg4hb1*_ga*NjM4NzkyNjAwLjE3MTA5NTEzMzI.*_ga_Y4J3VSGKVS*MTcxMTM5MDQzNS40LjEuMTcxMTM5Mzg5MC4wLjAuMA..&_ga=2.224834904.377034406.1711383823-638792600.1710951332
https://www.calm.com/
https://www.veterans.gc.ca/en/about-vac/resources/stay-connected/mobile-applications/ptsd-coach-canada
https://www.veterans.gc.ca/en/about-vac/resources/stay-connected/mobile-applications/ptsd-coach-canada
https://www.mypossibleself.com/
https://apps.apple.com/us/app/wysa-mental-health-support/id1166585565


Settlement Resources 
F i n d i n g  F a m i l y / S p e c i a l i z e d  D o c t o r s :  T h e
w e b s i t e  I a m s i c k . c a  c a n  u s e d  t o  h e l p  f i n d  a
f a m i l y  d o c t o r ,  w a l k - i n  c l i n i c  o r  s p e c i a l i s t
d o c t o r s  c l o s e  t o  y o u r  h o m e .  C l i c k  H e r e

F i n d i n g  A  F o o d  B a n k :  A  f o o d  b a n k  c a n  b e  f o u n d
u s i n g  t h e  D a i l y  B r e a d  F o o d  B a n k  w e b s i t e .  C l i c k
H e r e

V o l u n t e e r  O p p o r t u n i t i e s :  T h e  v o l u n t e e r  M a t c h
O r g a n i z a t i o n  c a n  b e  u s e d  t o  f i n d  v o l u n t e e r i n g
o p p o r t u n i t i e s  n e a r  y o u r  h o m e .  C l i c k  H e r e  

S W A N  W o m e n ’ s  C l i n i c :  T h e  S c a r b o r o u g h
W o m e n ’ s  C l i n i c  h e l p s  r e f u g e e  a n d  u n i n s u r e d
w o m e n  a n d  g i r l s  w h o  n e e d  m e d i c a l
a s s e s s m e n t s .  T h e  S W A N  C l i n i c  h e l p s  w i t h :
c a n c e r  s c r e e n i n g ,  f e m a l e  g e n i t a l  m u t i l a t i o n
( F G M ) ,  p a p  s m e a r s ,  p r e g n a n c y  t e s t i n g ,  p a r t n e r
v i o l e n c e  s u p p o r t  a n d  m u c h  m o r e .  C l i c k  H e r e  

F r e e  C h i l d r e n ’ s  B o o k s :  T h e  C h i l d r e n ’ s  B o o k  B a n k
p r o v i d e s  f r e e  b o o k s  t o  c h i l d r e n .  A v a i l a b l e
M o n d a y  t h r o u g h  S a t u r d a y .  C l i c k  H e r e

Y M C A  L a n g u a g e  A s s e s s m e n t :  T h e  Y M C A  p r o v i d e s
l a n g u a g e  a s s e s s m e n t s  f r e e  o f  c h a r g e  f o r  t h o s e
w h o  a r e  i n t e r e s t e d  i n  l e a r n i n g  E n g l i s h .  C l i c k
H e r e  
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https://www.iamsick.ca/
https://www.dailybread.ca/need-food/programs-by-location/
https://www.dailybread.ca/need-food/programs-by-location/
https://www.volunteermatch.org/search/index.jsp?v=true&onloc=false
https://www.volunteermatch.org/search/index.jsp?v=true&onloc=false
https://www.healthequity.ca/services/scarborough-women-needs-assessment/
https://www.childrensbookbank.com/children-families
https://www.ymcagta.org/immigrant-services/language-assessment-and-referral-services
https://www.ymcagta.org/immigrant-services/language-assessment-and-referral-services
https://www.ymcagta.org/immigrant-services/language-assessment-and-referral-services


F r o m  C C V T  w e  t h a n k  y o u  f o r  t a k i n g  t h e  t i m e  t o
r e a d  o u r  “ U n d e r s t a n d i n g  a n d  M a n a g i n g  Y o u r
M e n t a l  H e a l t h :  R e s o u r c e s  f o r  Y o u t h ”
g u i d e b o o k .  W e  h o p e  t h i s  g u i d e b o o k  h a s
p r o v i d e d  y o u  w i t h  v a l u a b l e  i n f o r m a t i o n  a n d
r e s o u r c e s .  Y o u r  c o m m i t m e n t  t o  l e a r n i n g  a b o u t
m e n t a l  h e a l t h  i s  a n  i m p o r t a n t  s t e p  t o w a r d s
w e l l - b e i n g ,  a n d  w e  a p p r e c i a t e  y o u r
d e d i c a t i o n .

P l e a s e  n o t e  t h a t  t h i s  g u i d e b o o k  i s  i n t e n d e d
f o r  i n f o r m a t i o n a l  p u r p o s e s  o n l y .  I t  i s  n o t  a
s u b s t i t u t e  f o r  p r o f e s s i o n a l  m e d i c a l  a d v i c e ,
d i a g n o s i s ,  o r  t r e a t m e n t .  I f  y o u  a r e
e x p e r i e n c i n g  m e n t a l  h e a l t h  i s s u e s  o r  n e e d
s u p p o r t ,  w e  s t r o n g l y  e n c o u r a g e  y o u  t o  s e e k
p r o f e s s i o n a l  h e l p .

I f  y o u  h a v e  a n y  q u e s t i o n s ,  n e e d  f u r t h e r
s u p p o r t ,  o r  w i s h  t o  p r o v i d e  f e e d b a c k ,  p l e a s e
d o  n o t  h e s i t a t e  t o  c o n t a c t  u s .  Y o u r  i n p u t  i s
i n v a l u a b l e  i n  h e l p i n g  u s  i m p r o v e  o u r  r e s o u r c e s
a n d  b e t t e r  s e r v e  o u r  c o m m u n i t y .

Acknowledgement  
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H e l e n  h a s  a n  e d u c a t i o n a l  b a c k g r o u n d
i n  d e v e l o p m e n t a l  p s y c h o l o g y  f o c u s i n g
o n  y o u t h  d e v e l o p m e n t a l  a n d  m e n t a l
h e a l t h .  H e l e n  i s  a  a v i d  a d v o c a t e  f o r
p r o m o t i n g  m e n t a l  h e a l t h  a w a r e n e s s .
H e l e n  a s p i r e s  t o  f u r t h e r  h e r  e d u c a t i o n
a n d  b e c o m e  a  r e g i s t e r e d
p s y c h o t h e r a p i s t .  

H e l e n  h a s  a  p r o f e s s i o n a l  b a c k g r o u n d
i n  a  v a r i e t y  o f  c h i l d r e n ’ s  s e r v i c e s .  S h e
h a s  e x p e r i e n c e  a s  a  d a y c a r e  t e a c h e r ,
m e n t a l  h e a l t h  y o u t h  w o r k e r ,  A B A
t h e r a p i s t  a n d  i s  c u r r e n t l y  t h e  c h i l d r e n
&  y o u t h  s e t t l e m e n t  c o u n s e l o r  a t  C C V T .     

H e l e n  r e c o g n i z e d  t h e  l a c k  o f  m e n t a l
h e a l t h  r e s o u r c e s  a n d  e d u c a t i o n  f o r
n e w c o m e r s .  S h e  d e v e l o p e d  t h i s
g u i d e b o o k  t o  o f f e r  e d u c a t i o n  a n d
r e s o u r c e s  t o  n e w c o m e r s ,  e m p o w e r i n g
t h e m  t o  b e t t e r  u n d e r s t a n d  a n d
m a n a g e  t h e i r  m e n t a l  h e a l t h

T h e  “ U n d e r s t a n d i n g  &
M a n a g i n g  Y o u r  M e n t a l  
H e a l t h :  R e s o u r c e s  f o r  Y o u t h ”
g u i d e b o o k  w a s  w r i t t e n  b y
C C V T ’ s  c h i l d r e n  a n d  y o u t h
c o u n s e l o r  H e l e n  A s i h k .  
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CCVT Services 
M e n t a l  H e a l t h  

T r a u m a - I n f o r m e d /  L a n g u a g e  s p e c i f i c
C o u n s e l l i n g  
I n d i v i d u a l  a n d  G r o u p  T h e r a p y  
C r i s i s  I n t e r v e n t i o n :  s u i c i d e  p r e v e n t i o n ,
b r e a k d o w n s ,  f a m i l y  s u p p o r t ,  e t c .  
C o o r d i n a t e d  p r o f e s s i o n a l  s e r v i c e s :  T h e
C e n t r e  c o o r d i n a t e s  a  n e t w o r k  o f
p h y s i c i a n s ,  p s y c h i a t r i s t s ,
p s y c h o t h e r a p i s t s  p s y c h o l o g i s t s ,  l a w y e r s ,
s o c i a l  s e r v i c e  w o r k e r s  w h o  p r o v i d e
t r e a t m e n t ,  d o c u m e n t a t i o n  a n d  l e g a l
s u p p o r t .  R e f e r r a l s  o f  s u r v i v o r s  a r e
a c c e p t e d  a n d  t h e  s t a f f  w i l l  a r r a n g e  f o r  a
c l i e n t  a s s e s s m e n t

S e t t l e m e n t  S e r v i c e s  
O r i e n t a t i o n ,  i n f o r m a t i o n  a n d  r e f e r r a l
I n t e r p r e t a t i o n  a n d  e s c o r t i n g
A s s i s t a n c e  w i t h  f i l l i n g  g o v e r n m e n t  f o r m s
A s s i s t a n c e  w i t h  a d d r e s s i n g  s o c i a l
d e t e r m i n a n t s  o f  h e a l t h  
E S L  a n d  L a n g u a g e  I n s t r u c t i o n  
C o m p u t e r  a n d  S k i l l s  T r a i n i n g

C h i l d r e n / Y o u t h  P r o g r a m  
M a r c h  B r e a k  F i e l d  T r i p s  
S u m m e r  Q u e s t  
Y o u t h  M e n t o r s h i p  P r o g r a m  
H o m e w o r k  C l u b
Y o u t h  A m b a s s a d o r  P r o g r a m  
W e l l n e s s  W e d n e s d a y  
N e w c o m e r  Y o u t h  f o r  T r u t h  &
R e c o n c i l i a t i o n  
Y o u t h  P h o t o g r a p h y  P r o j e c t  
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CCVT Services 
S p e c i a l i z e d  S e r v i c e s  

C C V T  i s  a s s o c i a t e d  w i t h  a  c o a l i t i o n  o f
C e n t r e s  w h i c h  s u p p o r t  v i c t i m s  o f
v i o l e n c e ,  r e p r e s s i o n  a n d  t o r t u r e ,  p e o p l e
i n  e x i l e  o r  i n  t h e i r  o w n  c o u n t r i e s

I n t e r n a t i o n a l  P r o j e c t s  
C C V T  p r o v i d e s  s p e c i a l i z e d  s e r v i c e s  f o r
w o m e n ,  v i c t i m s  o f  h u m a n  t r a f f i c k i n g
a n d  v i c t i m s  o f  d o m e s t i c  v i o l e n c e  
W o m e n ' s  P r o g r a m  
A n t i  -  H u m a n  T r a f f i c k i n g  P r o j e c t
T o r t u r e ,  T r a u m a ,  C r i m e s  o f
I n t e r n a t i o n a l  N a t u r e ,  U p r o o t e d n e s s ,
P s y c h o s o c i a l  I m p a c t  &  M e n t a l  H e a l t h
C o u r s e

P u b l i c  E d u c a t i o n  
T o  m e e t  t h e  c o m p l e x  a n d  m u l t i p l e  n e e d s
o f  s u r v i v o r s ,  C C V T  u s e s  a  c o m m u n i t y  -
i n t e g r a t e d  s e r v i c e  a p p r o a c h  t o  c r e a t e
a n  a t m o s p h e r e  o f  h e a l i n g  R e s e a r c h

C o m m u n i t y  E n g a g e m e n t  
L a n g u a g e  i n t e r p r e t a t i o n
M e n t o r s h i p  p r o g r a m  
T u t o r i n g  p r o g r a m
 B e f r i e n d i n g  p r o g r a m  
N e w s l e t t e r
S A H :  S p o n s o r s h i p  A g r e e m e n t  H o l d e r

V o l u n t e e r  P r o g r a m  
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2401 Eglinton Ave. E
Suite 310
Toronto, ON M1K 2N8
TEL: (416) 750 - 3045
FAX: (416) 750 - 4990

SCARBOROUGH OFFICE

194 Jarvis Street, 2nd
Floor
Toronto, ON M5B 2B7
TEL: (416) 363 - 1066
FAX: (416) 363 - 2122

DOWNTOWN OFFICE

MISSISSAUGA OFFICE

130 Dundas Street East,
Suite 204
Mississauga, ON L5A3V8
TEL: (905) 277 - 2288
FAX: (905) 277 - 8083

NORTH YORK OFFICE

1 Concord Gate,
Suite 303
North York, ON
M3C 3N6
Tel: 416-441-9306
Fax: 416-443-2631

Contact Us or
Visit our Offices

S c a n  f o r  P D F  v e r s i o n
w i t h  c l i c k a b l e  r e s o u r c e s  


