
A FULL RANGE OF 
DIGITAL MENTAL HEALTH 
PROGRAMS DESIGNED TO 
MEET INDIVIDUAL NEEDS.

INTRODUCING SILVERCLOUD™:

Take a look at the other programs SilverCloud has to offer.

Self-guided: Our self-guided programs for Stress, Resilience, and Sleep & Insomnia are designed to keep you 
engaged and accountable.

Guided: Our guided programs include a behavioural health coach who will support you in overcoming your 
mental health concerns relating to Depression, Anxiety, Chronic Pain, Diabetes, and Depression & Anxiety.
 
All programs can be completed in your own time and at your own pace.

SLEEP & INSOMNIA

Did you know that sleep affects your mental health?
Poor sleep can impact mood and lead to physical health problems. This program will help you understand 
the causes of any sleep difficulties that you may have, as well as provide you with the necessary tools and 
techniques for overcoming them.

Learn to:
•  Accurately record and assess how you are sleeping
•  Build a personalized sleep prescription
•  Manage the thoughts and worries keeping you awake
•  Cultivate healthy sleep habits, associations, and routines
•  Maintain a healthy sleep cycle into the future

 Digital Mental Health Platform



Stress Resilience

This program can enhance your existing
stress-busting strengths and skills and
help you build new ones.

•  ����Learn to manage stress, build resilience, 
and improve self-esteem

•  �Learn to set SMART goals for your life
•  �Learn to problem-solve and 

communicate assertively

This program can help you improve your
sense of well-being and satisfaction in all
areas of your life.

•  �Improve your physical, social, mental, 
and emotional health

•  �Increase your ability to overcome 
difficult experiences

•  �Appreciate your strengths and build 
positive self-esteem

GUIDED PROGRAMS

SELF-GUIDED PROGRAMS

AnxietyDepression
This program will help you to learn 
techniques to overcome and manage the 
symptoms of low mood and depression. 
Practical strategies help you to tackle 
unhelpful thoughts and behaviours and the 
unpleasant physical feelings and sometimes 
difficult emotions associated with depression.

You can learn to:
•  �Increase awareness of your moods 

and anxious thoughts
•  �Reduce avoidance, learn to face 

your anxieties
•  Challenge anxious and distorted thoughts.
•  �Develop coping skills

This program can help you to manage anxiety, 
challenge anxious thoughts and feel better.
It teaches you skills and strategies to tackle 
anxiety now and in the future.

Diabetes
This program recognizes that living with 
diabetes can have an impact on your mood. 
And, in turn, mood can also have a significant 
impact on your ability to manage diabetes.

You can learn to:
•  ���Understand how thoughts, behaviours, 

and actions are connected
•  �Challenge anxious and distorted 

thoughts and develop coping skills
•  �Support healthy diabetes behaviour 

through normalization of difficulties, 
education, and empowerment

•  �Overcome and manage the symptoms 
of depression and anxiety, while also 
managing day-to-day life with diabetes

You can learn to:
•  �Tuning into mood
•  �Spotting thoughts/distorted thinking
•  �Boosting behaviour - motivation, 

activity levels
•  �Challenging negative thoughts

Chronic Pain
This program will help you understand the basics 
of Cognitive Behavioural Therapy (CBT) and 
help those living with chronic pain who may be 
experiencing symptoms of depression and anxiety.

You can learn to:
•  �Make small changes to lift your mood
•  �Challenge anxious and distorted thoughts 

and develop coping skills
•  ��Increase awareness and understanding 

of emotions in the context of living with a 
chronic condition

•  �Increase activity and motivation in daily life, 
in the context of physical limitations that can 
occur when living with chronic pain
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Start your journey towards
thinking and feeling better.
Get started at: silvercloud.morewaystobenefit.ca

SilverCloud™: a full range of digital mental health 
programs that meet individual needs.
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Noter et évaluer de façon précise votre sommeil
Créer une ordonnance de sommeil personnalisée
Gérer les pensées et les inquiétudes qui vous empêchent de dormir
Adopter de saines habitudes, associations et routines de sommeil
Maintenir un cycle de sommeil sain à l’avenir

Saviez-vous qu’un mauvais sommeil a des conséquences sur votre santé mentale?

Un mauvais sommeil peut avoir des répercussions sur l’humeur et peut entraîner des problèmes de santé
physique. Ce programme vous aidera à comprendre les causes des problèmes de sommeil que vous pourriez
avoir et vous donnera les outils et techniques nécessaires pour les surmonter.

Apprenez à :

Programme Sommeil et insomnie

Programmes autoguidés : Nos programmes autoguidés pour le stress, la résilience, le sommeil et l’insomnie
sont conçus pour vous garder motivé et responsable.

Programmes guidés : Nos programmes guidés offrent les services d’un conseiller en santé comportementale
qui vous aidera à surmonter vos préoccupations en matière de santé mentale liées à la dépression, à
l’anxiété, à la douleur chronique et au diabète.

Tous les programmes peuvent être suivis à votre propre rythme.

Apporter de petits changements pour améliorer
votre humeur.
Remettre en question les pensées anxieuses et
déformées et développer des stratégies
d’adaptation.
Accroître la sensibilisation et la compréhension
des émotions dans le contexte de la vie avec une
maladie chronique.
Augmenter l’activité physique et la motivation
dans la vie quotidienne, dans le contexte de
limites physiques pouvant survenir dans la vie
avec la douleur chronique.

Ce programme vous aidera à comprendre les
notions de base de la thérapie cognitivo-
comportementale (TCC) et à aider ceux qui vivent
avec la douleur chronique et qui peuvent présenter
des symptômes de dépression et d’anxiété.

Apprenez à : Comprendre comment les pensées, les
comportements et les actions sont liés
Remettre en question les pensées anxieuses et
déformées et développer des stratégies
d’adaptation
Favoriser un comportement sain relativement au
diabète en normalisant les difficultés et en
faisant appel à l’éducation et à l’autonomisation
Surmonter et gérer les symptômes de la
dépression et de l’anxiété, tout en gérant la vie
quotidienne avec le diabète

Ce programme reconnaît que vivre avec le diabète
peut avoir une incidence sur votre humeur. De
plus, l’humeur peut aussi avoir un impact
significatif sur votre capacité à gérer le diabète.

Apprenez à:

Jetez un coup d’œil aux autres programmes offerts par SilverCloud.

Commencez votre parcours pour vous aider à vous
sentir mieux et à avoir les idées plus claires.

TM

Visitez le site: silvercloud.morewaystobenefit.ca

®

Code d’accès : ROCHE

SilverCloud offre de nouveaux programmes. Nous lançons la
nouvelle année avec trois nouveaux programmes
SilverCloud.

SilverCloud, une gamme complète de programmes
numériquesen santé mentale qui répondent aux besoins individuels.

Programme Douleur chronique Programme Diabète

Programmes autoguidés

Programmes guidés

Programme Stress

Apprendre à gérer le stress, à renforcer la
résilience et à améliorer l’estime de soi.
Apprendre à établir des objectifs SMART pour
votre vie.
Apprendre à résoudre les problèmes et à
communiquer avec assurance.

Ce programme vous aidera à améliorer vos forces
et vos compétences de réduction du stress et à en
développer de nouvelles.

Programme Résilience

Profiter d’une bonne santé physique, sociale,
mentale et émotionnelle.
Améliorer votre capacité à surmonter les
expériences difficiles.
Apprécier vos forces et développer une estime
personnelle positive.

Ce programme vous aide à atteindre un sentiment
de bien-être et de satisfaction dans tous les
domaines de votre vie.

Programme Dépression

Comprendre le lien entre les pensées, les
sentiments et les comportements.
Accroître les comportements positifs qui
améliorent votre humeur.
Avoir une meilleure impression de vous-même
et de votre avenir.

Ce programme est un traitement efficace pour les
personnes qui souffrent d’humeur basse ou de
dépression.

Programme Anxiété

Mieux connaître vos humeurs et vos pensées
anxieuses.
Réduire l’évitement et apprendre à faire face à
vos sources d’anxiété.
Prendre le contrôle de vos pensées anxieuses.

Ce programme peut vous aider à gérer l’anxiété, à
remettre en question les pensées anxieuses et à
vous sentir mieux.

Programme Dépression & Anxiété

Comprendre le lien entre les pensées, les
sentiments et les comportements.
Être à l’écoute de vos pensées pour trouver les
erreurs de jugement.
Apporter de petits changements pour améliorer
votre humeur.

Ce programme vous aidera à comprendre les
fondements de la thérapie cognitivo-
comportementale (TCC) pour le traitement de la
dépression et de l’anxiété.

Depression & Anxiety

This program will help you to understand the 
basics of Cognitive Behavioural Therapy (CBT) 
and depression/anxiety.
You can learn to:
• �Understand how thoughts, behaviours, and

actions are connected
• �Make small changes to lift your mood
• Challenge anxious and distorted thoughts
• Develop your coping skills

Access Code: UCalgary GSA


