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Qu'est-ce que la santé mentale?

Souvent, lorsque nous pensons a la santé
mentale, notre esprit se tourne vers des
Images comme celle-ci...
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L'importance de se renseigner sur la
santé mentale

La santé mentale est une composante essentielle de la santé
globale. Le fait de se renseigner sur la santé mentale dés leur jeune
age et d'acqueérir de nouvelles connaissances et aptitudes dans

ce domaine pendant toute leur vie scolaire aidera les éléves a
améliorer leur santé et étre plus productifs au quotidien. Cela les
aidera aussi a déterminer quand et comment recourir a un soutien
en santé mentale quand ils en ont besoin.




Il faut renforcer nos
connaissances en
santé mentale.

Comment continver de favoriser la santé mentale
d l'école et en salle de classe

Doit se faire de
facon explicite et
intentionnelle.

Doit se faire par
TOUS les membres
du personnel.

Permet de créer un
sentiment
d’affirmation
identitaire et de

securité pour I’éléve.

Importance d’'une
autoréflexion
personnelle et
collaborative
interculturelle.

Application de
pratiques
quotidiennes qui
favorisent la santé
mentale.
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Notre role : chague éléve a besoin de...

e Un sourire et un accueil chaleureux ;

e Un lien avec un adulte bienveillant tous les jours ;

e Un endroit sécuritaire pour prendre des risques ;

e Quelgu’un qui écoute et qui essaie de trouver de I'aide pour eux ;
e Quelqu’un vers qui tendre la main lorsqu’il remarque un probléme.
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Créer conjointement un environnement
d'apprentissage favorisant
la santé mentale oYe

z

@ @ Outil de réflexion pour

¥ |e personnel scolaire

Questions de réflexion pour favoriser

la santé mentale en classe

De quoi s'agit-il? B

Cet outil est congu pour susciter la réflexion sur les fagons de favoriser la santé mentale en
classe, pour stimuler des idées d'actions qui améliorent les conditions d’apprentissage et pour
offrir des stratégies permettant de soutenir la santé mentale et le bien-étre de |'‘éléve.

ACCUEILLIR

Milieux social et physique

INCLURE

Participation des éléves et appartenance

COMPRENDRE

Littératie en santé mentale et apprendre a
connaitre vos éléves

PROMOUVOIR

Curriculum, enseignement et apprentissage

COLLABORER

Partenariats entre la famille, I’école et
la communauté


https://drive.google.com/file/d/1ql37eBmHgL6XFZ0wah3_Ecc6DudZnh-y/view

omment continver de favoriser la santé mentale
d l'école et en salle de classe

En utilisant les stratégies de niveau 1 du MHI...

INTERVENIR

alu de

FAIRE LE PONT

MOBILISER LES SERVIGES DU CONSEIL ET DE LA COMMUNAUTE

APPUYER
Offrir un soution
continu en classe

PREVENIR
Fournir dos s
dintervention pré:

OBSERVER

DEPISTAGE PRECOCE

INCLURE PROMOUVOIR
Participation des éleves Programme-cadre,
et appartenance: enseignement et
apprentissage

ACCUEILLIR COMPRENDRE
Environnement Littératie en matiere
social et physique

FONDEMENTS

LECOLEET

DONNEES PROBANTES



https://smho-smso.ca/a-propos-de-la-sante-mentale-de-leleve/

Le modéle harmonisé et intégré

= - 3 - - -
School Santé mentale Modéle harmonisé etintégré
Mental Health  en milieu scolaire
Ontario Ontario (M H |)

Modeéle

d’intervention

échelonné S
pour les AT,
mesures de ' AETER
soutien en e

milieuv scolaire OBSERVER

INCLURE
dos sltvos

Promotion i

DONNEES PROBANTES


https://docs.google.com/document/d/1Z9ul5AleUSX93tPbDU839w8xdPgfrpOLOnG2GjwmmjA/edit?usp=sharing

Le niveau 1

INCLURE PROMOUVOIR

Participation des éléves Programme-cadre,
et appartenance enseignement et
apprentissage

ACCUEILLIR COMPRENDRE COLLABORER

Environnement Littératie en matiere Famille, école et
social et physique de la santé mentale et partenaires communautaires

connaitre ses éléeves

Leadership partagé en salle de classe et av sein de l'école en fonction des

probantes afin d'accorder la priorité av bien-étre et av sentiment

d'appartenance de tous les éléves !
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https://fb.watch/8j4VR3omfV/

Accueillir : Environnement social et physigue
Comment y parvenir?

Souriez et faites preuve d’enthousiasme lorsque vous accueillez les éléves a la porte.

Saluez chaleureusement les éleves, par leur nom, lorsqu’ils entrent dans la classe (sans parler
de leurs notes, des devoirs ou des taches sommatives).

Montrez un intérét pour les activités auxquelles les éléves participent en dehors de I'école.
Etablissez des routines de classe claires, précises et prévisibles.

Renseignez-vous auprés des éleves afin de savoir si 'un d’entre eux a besoin d’une attention
particuliére tout au long de la journée.

Soyez attentif a la dynamique de classe et intervenez t6t si des problémes interpersonnel
présentent.

Songez a inclure dans la classe des messages positifs et optimistes qui inspirent un se
d’appartenance.

Adoptez une attitude apaisante et faites appel a 'lhumour.

Au besoin, créez pour les éléves un espace séparé et calme qui leur permet d
recul par rapport a la classe. Vous pouvez y placer des jouets sensoriels. De
eleves des idées pour vous aider a concevoir cet espace.
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Accvoeillir : Environnement social et physique
Comment y parvenir?

Veillez a ce que les éleves puissent nommer un adulte bienveillant.
Faites la promotion des espaces surs.

Faites la promotion des clubs.

Soutenez les initiatives visant a répondre aux besoins fondamentaux.
Si votre école organise un programme de repas ou de déjeuners sains, donnez a
vos éleves le temps de prendre leur collation avant de se mettre au travail.
Répétez les instructions et parlez plus lentement aux nouveaux arrivants et a ceux p
qui le francais ou I'anglais est une langue seconde.

Aménagez des environnements flexibles, si nécessaire (p. ex., les éléeves
changent de place tous les jours).

Songez a disposer les siéges dans la classe de diverses facons (p. ex., de
travail individuelles, des zones de travail de groupe, des places assises |
Parfois, il peut étre approprié de changer I'éclairage, de permettre d’écou
musique ou de favoriser les mouvements dans la salle de classe.
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en 6 attitudes

<¢La considération d'autrui
Prendre en compte la personne dans sa globalité :
expérience, personnalité, vécu, histoire familiale, etc...

.z .
<¢L'écoute active
Etre pleinement disponible pour la personne, accueillir
son discours, son comportement et son ressenti

¢ L'empathie

Imaginer ce que la personne ressent pour mieux
comprendre ce qu’elle vit

¢ Le non-jugement
Ni d'apriori, ni de préjugés, ni de jugement ! Accueillir avec le
coeur la personne sans la cataloguer et lui mettre quelque
étiquette que ce soit !

L} 1} >
<pL'ouverture d'esprit
Accepter la personne avec ses différences, ses pensées,
émotions, croyances, son discours et sa perception des choses

' .
Transmettre I'espoir
Aider la personne a relativiser et a rester optimiste pour la suite
des évenements. Dédramatiser, encourager et soutenir !

exploration-bien-etre.fr

Apprendre a reconnaitre les
forces d’'autrui

Lécoute active

Faire preuve dempathie

Penser a notre IGQOH de penser

Louverture d’esprit

Aborder les défis de la vie de
maniére optimiste et a garder espoir



https://smho-smso.ca/emhc/motivation-positive-et-perseverance/
https://smho-smso.ca/emhc/motivation-positive-et-perseverance/
https://smho-smso.ca/emhc/relations-saines/les-gestes-de-gentillesse/
https://smho-smso.ca/emhc/relations-saines/les-gestes-de-gentillesse/
https://smho-smso.ca/emhc/relations-saines/lempathie/
https://smho-smso.ca/emhc/relations-saines/lecoute/
https://smho-smso.ca/emhc/pensee-critique-et-creative-fonctions-executives/la-metacognition/
https://smho-smso.ca/emhc/gestion-du-stress-et-adaptation/la-salle-de-classe-calme/normes-de-collaboration-en-salle-de-classe/

Les éléments de la pratigue anti-oppressive

Cherchez a en apprendre davantage au sujet de vos éleves.
Restez humble ; considérez les points de vue de tous les eleves.

Renforcez l'inclusion et n'ayez pas peur du changement.

Reconnaissez vos partis pris et ceux des éleves.
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Inclore : Participation des éléves

Comment y parvenir?

Apprenez a connaitre vos éléves — comprendre leurs forces, leurs besoins et leurs intéréts
vous permet de nouer de véritables liens personnels.

Demandez-leur leur opinion et donnez-leur 'occasion de prendre des décisions communes
(telles que les regles et I'environnement physique de la classe).

Encouragez-les a exprimer leur opinion et a jouer un réle dans la promotion de la santé
mentale.

Aidez-les a devenir des leaders d’'une maniére qui leur convient.

Examinez le matériel qui se trouve dans la classe, par exemple les affiches sur les mur,
Est-il représentatif de vos éléves ? Les éléments culturels et religieux sont-ils correct
diversifiés ?

Renseignez-vous sur la diversité culturelle des éléves de votre classe et montrez
I'appréciez. Aidez TOUS les éléves a se sentir inclus a I'école.

Contribuez a la discussion en vous exprimant honnétement et authentique
étre juge.

Intervenir lorsqu’il y a un cas d’'intimidation ou de discrimination basée sur |
la classe.
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La littératie en matiere de santé mentale signifie...

Prendre conscience de ses forces et ses défis personnels en matiére de santé
mentale et acquérir des connaissances sur la santé mentale et la maladie mentale
des éléves ;

Développer la confiance dans les compétences et les actions favorisant une santé
mentale positive a I'école.

Comprendre votre réle comme membre du personnel scolaire dans le soutien a la
santé mentale des éléves et savoir ou demander de l'aide lorsqu’un €léve a des
difficultés ;

Reconnaitre lorsqu’un éléve a des difficultés et a besoin d’'un soutien

supplémentaire.



Quelles connaissances ai-je et/ou

d quelles ressources puis-je utiliser pour
COmpTBV\ re faciliter ma compréhension des
problemes de santé mentale fréquents

PN e - chez les éléves de cet age?
Littératie en santé mentale et

apprendre d s 4 J
connaitre vos éléves

La présente ressource propose des idées pour aider le
personnel scolaire a :

* SOUTENIR

* STIMULER

Elle.se concentre sur certains problémes de santé . . -
mentale.courants qui sont souvent observés a I'école : Vers un juste eqUIIIbre

: o enun clin deeil:
* Problemes d’anxiété

. Problémes d’humeur Stratégies pour soutenir et stimuler

- Déficit de l'attention. hyperactivité et impulsivité en salle de classe les eleves ayant
des problemes de santé mentale



https://drive.google.com/file/d/1-djLw15xUjWVk6Q8bXPGa0-7rVHgEEEa/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1bF-RM_hGaEEgiZwe795MRLMcH2hcpvhK/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/15fMOZ7r6I0Q8O7NdNRqejroq0O9cQBWr/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1ue7MWRyLR0BkxXKxfu77-PdERQXNUYdD/view?usp=sharing

Comprendre : littératie en matiére de santé mentale

Comment y parvenir?

Renforcez vos connaissances en santé mentale de fagon a reconnaitre les symptédmes des troubles
et a savoir comment aider a I'école.

Apprenez a connaitre vos éléves : prenez le temps d’écouter I'histoire de chacun et de connaitre
leurs points forts. Aller voir leur DSO.

Lorsque vous notez un changement, il faut prendre le temps d’entrer en contact avec I'éleve a un
moment calme afin d’étre a I'écoute.

Expliquer que prendre soin de sa santé mentale est tout aussi important que prendre soin de
santé physique, car les deux vont ensemble.

Utiliser et enseigner I'utilisation d’un vocabulaire respectueux au sujet de la santé mentale,
prévenir et contrer la stigmatisation : Choisir les bons mots (Agence de la santé publique
Canada).

Aider les éléves a connaitre et identifier des personnes-ressource a I'école, a la
communaute.

Utiliser des ressources pédagogiques pour enseigner |a littératie en santé menta



https://smho-smso.ca/personnel-enseignant-et-professionnels-de-soutien-aux-eleves/cours-de-litteratie-en-sante-mentale-en-ligne/
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2020/03/Self-Care-101-FR.pdf
https://www.canada.ca/fr/sante-publique/services/publications/vie-saine/choisir-bons-mots-communication-securitaire-prevention-suicide.html

Comprendre : littératie en matiére de santé mentale
Comment y parvenir?

Faire des suivis réguliers (check-in) avec les éléves, individuellement et en groupe, afin de
permettre aux éleves d’identifier leurs émotions.

Etablir des liens explicites entre les pensées, les sensations physiques, les émotions et les
comportements : Pensées, émotions, actions (SMSO), L'alphabétisation émotionnelle
Normaliser I'expérience du stress : Surf ton stress et Lecons sur le stress - trousse a outils.
Partager des exemples vécus et des stratégies d’adaptation. Par exemple : « J’ai ressenti d
la nervosité ce matin puisque c’est la premiere fois que je vous enseigne, alors jai pris
quelques respirations profondes avant que la cloche sonne. Vous, avez-vous utilisé un
technique pour apaiser votre stress ce matin ? ».

Discuter avec les éléves des éléments sur lesquels nous avons le contrdle (leur
comportement) et ceux dont nous n'avons pas de contréle : Tableau circulaire
Proposer aux éléves d’utiliser un mantra pour les aider a apaiser des émoti
des moments difficiles et encourager un discours intérieur positif (p. ex., Je
J’ai confiance en mes capacités. Je fais de mon mieux.)



https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2021/08/Programme-cadre-d-education-physique-et-sante-litteratie-en-sante-mentale-1-annee-lecon-2.pdf
https://docs.google.com/presentation/d/1Wly3GiscsK8KJ-_pVK5EoccuBUMBvJ8IFmIbUzCyBR8/edit#slide=id.gc9636608cc_0_667
https://www.cschic-chocs.qc.ca/files/ServicesEducatifsJeunes/lecons_stress_trousse_outils.pdf
https://bienveillance.csf.bc.ca/wp-content/uploads/Tableau-circulaire-contr%C3%B4le.pdf

ésent
pause. Sentez vos pieds
haussures. Si vous étes
sez |égérement vos
re le sol.

Dites merci
Envoyez un SMS & un

ami, remerciez-le pour ce qu’il a

fait pour vous.

SEY  Prenez le temps de prendreoin de nous

AU COURS d’une pause DANS LA JOURNEE

Tenez un journal
Ecrivez 10 choses
pour lesquelles vous
étes reconnaissant.

Apres le travail

A 0 0

Téléphonez a un ami
Demandez-leur comment ils

se sentent. Partagez également
vos réflexions et vos
expériences aussi.

Rappelez-vous

Qui vous fait sourire? Pensez
a cette personne pendant un
instant.

Ecoutez

Vous avez une chanson
préférée que vous écoutez
dans les moments calmes ?
Appuyez sur « Lecture ».

Sirotez. Savourez.
Préparez et dégustez une
tasse de votre thé préféré ou
autre boisson.

Suez!
HIIT- Course- Poids
Vous choisissez.

Sans téléphone cellulaire
Mettez votre cellulaire en mode
NPD ou rangez le bien loin pour
empécher l'accés facile durant les
pauses au cours de la journée.

Méditez

Trouvez une méditation
guidée gratuite en ligne.
Trouvez un style qui vous
convient.

Marchez
Faites le tour du quartier.

Etirez-vous
Trouvez un cours de yo
gratuit en ligne.

Inspirez
Inspirez (5 sec.), expirez
(7 sec.). Répétez 3 fois.

Faites du rangement

Réglez votre minuterie et prenez
une pause de 5 minutes pour
ranger votre bureau ou votre
espace de travail.

Dansez

Vous avez une chanson préférée qui

vous donne envie de bouger ?

Appuyez sur « Lecture ». Répétez.

Riez!
Regardez
vidéo You



https://www.wellnesstogether.ca/fr-CA
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Promoouvoir

Corricolom, enseignement et apprentissage

Pratiques
quotidiennes au cycle
primaire, moyen et
intermeédiaire

Conscience de soi Gestion du stress et Motivation positive
et sentiment adaptation et persévé e
didentité

personnelle


https://smho-smso.ca/emhcsecondary/accueil/
https://smho-smso.ca/emhcsecondary/accueil/
https://smho-smso.ca/emhc/accueil/
http://www.youtube.com/watch?v=CSPrWV0YBaY

Promouvoir : Programme-cadre, enseignement

et apprentissage
Comment y parvenir?

Mettez I'accent sur votre bien-étre et vos pratiques personnelles de résilience.
Soutenez tous les éléves, y compris ceux qui ont des besoins particuliers.
Prodiguez des instructions explicites en habiletés socioémotionnelles au niveau de
la prise de décisions et de la résolution de conflits...

Prodiguez des instructions explicites en compétences favorisant le bien-étre
cognitif : gestion du temps, techniques d’étude, techniques de réduction du str
surtout en période d’examens et pour les devoirs de synthése.

Faites la promotion de la santé mentale et rappelez aux éléves de ne pas
chercher de l'aide.

Mettez a I'horaire du temps pour la pleine conscience, la contemplati
'autoréqulation et les techniques de réduction du stress, et inspirez
les mettant en pratique.



https://smho-smso.ca/blog/online-resources/resilience-personnelle/
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2021/08/Promotion-de-la-sante-mentale-en-classe-soutenirle-bien-etre-deseleves-qui-on-des-besoins-educatifs_speciaux.pdf
https://smho-smso.ca/emhc/accueil/




Avec qui peut-on collaborer ?




Collaborer : famille, école et partenaires commonavtaires

Comment y parvenir?

1. Discutez régulierement avec les familles des progrés de leur enfant a I'école.

2. Lorsque vous remarquez qu’un éléve présente des problémes émotionnels ou
comportementaux en classe, expliquez clairement vos observations aux parents, sans
diagnostiquer ou étiqueter le probleme.

3. Faites participer les familles a I'équipe d’intervention afin d’améliorer la santé mentale des
eléves.

4. Fournissez aux parents et aux familles des informations sur ce que les éléves appren
sur les compétences socioémotionnelles et la santé mentale a I'école afin qu’ils puis
renforcer leurs compétences a la maison.

5. Offrez aux familles de I'information sur les services en santé mentale offerts dan
communauté.

6. Faites partie du cercle de soutien lorsqu’un éleve bénéficie de soins plus i
de professionnels de la santé mentale communautaires ou du conseil sco



https://drive.google.com/file/d/1u3klvY2F4kJGAKK-3nZvuCbU7hby_uNB/view
https://drive.google.com/file/d/1u3klvY2F4kJGAKK-3nZvuCbU7hby_uNB/view
https://smho-smso.ca/personnel-enseignant-et-professionnels-de-soutien-aux-eleves/tisser-des-liens-et-appuyer/

PARTIE 2
Mise en application

i

i


http://bit.ly/2Tynxth
http://bit.ly/2TyoMsr
http://bit.ly/2TtBDfr
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Pratiques au quotidien

Reconnaitre et gérer ses eémotions

v



https://docs.google.com/presentation/d/1CRZzY7UJgWOV0DIv4ogKQ9DDNohyXlvbLAKQwTXsGQk/edit?usp=sharing

Modeéles : horaire d'one jovrnée typiqu

MATERNELLE ET JARDIN D’ENFANTS CYCLES PRIMAIRE ET MOYEN

A

CYCLE SECONDAIRE



https://docs.google.com/document/d/1DumZYtdY3qeWSzU6q3DSN_YkAC1Qsuc7nTdZ-Bzy5oA/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1iy1BhLtoFt3C5RyztKLmdT0veBNCM_KTYV9oiD-btuo/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1SCe0pJNscjFTEyl--z08LSdq8tAo00cftvWu7Hq7ZAA/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1gKwPtaDlysnrYyRWNhzNM-b1BsVUPSKWlsBQ27cCcbs/edit?usp=sharing

Comment déboter one conversation sor le
bien-étre et la santé mentale avec les éléves 7

Brise-glace

Amorces de
Gérer le stress conversation

en classe

Aider un(e) ami(e)

Un sommeil sain

Mettre en place une salle de clas

Chercher de I'aide accueillante et bienveillante

= soutient les apprentissages, le

étre et des retombées équita
pour tous les éléves.



https://drive.google.com/file/d/15se7BT6wGkLa2vR8uto2asbaCQu-vRAk/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1D_JvZDzZZEWngE_P2cs2r8NGOe1984B3/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1-NBHvAEhzTYC5suQ1mnrBeY1OJXset-D/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1v5pvB1jP_X9xpvDrmebF-6G8h2hjbzas/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1NA7WvO4T0wNls-GNgFVJyZAR2eiffcuv/view?usp=sharing

Quelles sont les facons saines
de s‘adapter au siress?

Carte 19

page 41

School Santé mentale
Mental Health  en milieu scolaire
Ontario Ontario www.smho-smso.ca _



SUGGESTIONS

Quelles sont les facons saines de s‘adapter au stress?

Parler a quelqu’un
* Dormir suffisamment

* Faire de I'exercice physique

* Pratiquer des passe-temps - faire quelque chose que tu aimes
* Pratiquer la respiration profonde

* Pratiquer la relaxation musculaire

* Faire de la visualisation

* Modifier ses pensées a l'aide d’un discours intérieur positif

* Avoir de la gratitude
ESSAYEZ :

* Utiliser une application de soutien iack.ora/covid
lack.org/covid

D’autres idées?

AAAAAAA



Si un ami te dit quelque chose
qui te laisse penser que sa vie est

en danger, mais qu’il te demande
de n’en parler a personne,
comment pourrais-tu réagir?

Carte 8

page 19
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SUGGESIITIN S

Nous gardons tous certains secrets : des sentiments amoureux, des cadeaux
d‘anniversaires, des regrets, etc. Mais lorsqu’il est question de sécurité, il
est bien important de ne pas garder de secrets. C’est ¢ca étre un bon ami.

Tu pourrais dire : « Je tiens beaucoup a toi et j'ai besoin de m’assurer que tu

seras en sécurité, donc je ne peux pas garder cela pour moi. Essayons d’obtenir
de I'aide ensemble. »

Tu pourrais dire: « J'aimerais mieux te perdre comme ami que de voir quelque chose
de grave t'arriver. »

Tu pourrais dire : « C'est beaucoup trop lourd a porter pour nous deux. Je vais venir
avec toi. Nous avons vraiment besoin d’aide pour régler cette situation. »

D’autres idées?



I Maintenant, c'est a votre

tour




Etude de cas

https://rb.ay/mzlkua



https://rb.gy/mzlkua

Etode de cas

PROFIL DE CLASSE

On se trouve dans un cours de mathématiques (11e année) composé de 29 éleves tres
attachants, mais en quelque peu démotives et desorganisés au niveau de la gestion du
temps.

Plus de la moitié sont de couleur noire et le reste sont d’origine arabe ou blanche. Deux
éleves ont I'dge d’étre en 12e année car ils ont échoué le cours l'an dernier. lls se
remettent beaucoup en question car leurs parents veulent a tout prix qu’ils prennent la
filiere préuniversitaire afin d’étre admissibles a une université prestigieuse. De plus, un
éleve de 10e année (peu connu par les autres) a pris le cours pour faire d
I'enrichissement. Le fait d’étre avec des éléves plus vieux I'énerve.

Une éleve connait des problemes familiaux et a déja eu des pensées suicidai
nouveaux éleves se sont recemment ajoutés au groupe, dont une qui se plain
certain temps d’avoir mal au ventre. Enfin, un dernier éléve se questionne a
sa sexuaité et pense devenir transgenre.



Exemples de pistes de réflexion

Les éléeves démotivés et désorganisés au niveau de la gestion du temps : promotion des
pratiques quotidiennes au niveau du bien-étre (ASE), fournir aux éléves les outils (p. ex., une
feuille de route, enseignement explicite comment prendre des notes et étudier pour des
évaluations sommatives)

Les éléves d’origine hétérogene et I'éleve de 10e année peu connu par les autres
affirmation identitaire, écoute, activités inclusives, cercle de soutien, possibilité d’anxiété ?
(Utilisation de la ressource "Vers un juste équilibre” afin d’avoir des idées de stratégies. Peut aider
toute la classe.)

Deux échecs & filiere préuniversitaire : gestion du stress, conversations courageuses avec les
parents, mémoire de travail, pensée critique (exemple a la prochaine diapositive)

L’éleve connait des problémes familiaux et a déja eu des pensées suicidaires: eéquipe-éc
référence en travail social, ASIST, amorce de conversation (exemple a la prochaine diapositi

Trois nouveaux éleves : Création de liens positifs

L’éleve qui se questionne au niveau de sa sexuaité : lignes d’écoute et de so
éléves (p. ex., Jeunesse, J'écoute et 2SLGBTQI+)



https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2021/08/Mon-cercle-de-soutien-Livre-de-poche-accessible.pdf
https://drive.google.com/file/d/1-djLw15xUjWVk6Q8bXPGa0-7rVHgEEEa/view
https://drive.google.com/file/d/1q-TwWgyhI_qK7gwEgbQaINVxVALabtqO/view
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2022/08/Adultes-bienveillants-soutenir-les-jeunes-2SLGBTQI-enperiode-difficile.pdf
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Vevillez réfléchir a la question svivante : |

ldentifiez une pratigue dont vous étes fier (ov qui
vous a le plus marqué avjourd'hoi) qui promeut la

santé mentale et le bien-étre.

\




Merci de votre
participation et de votre
engagement !

N’oubliez pas de consulter nos ressources dans les
diapositives suivantes.



§

Ressovrces
ACCUEILLIR




Le sentiment d'étre vu et écouté

Instaurer un systéme (p. ex., initiales) afin de s’assurer d’avoir plusieurs
interactions positives par jour avec les éléves.

Le petit moment : comment ¢a va?
Placer les éléves en petits groupes (3-4) chaque jour pour que tous les éleves
puissent s’exprimer une fois a l'intérieur de celui-ci.

Ayez un systéme de copains, afin de s’assurer que tous les éléves ont quelqu’un
qui le remarque et soutien au quotidien (ex: un simple bonjour en utilisant leur

nt de développer les compétences d’écoute active !



https://smho-smso.ca/emhc/relations-saines/lecoute/

Pratigues quotidiennes

Est-ce que je prends en
considération le vécu, les
expériences et 'identité de
tous les éléves ?

Comment puis-je m’assurer que
les éleves savent gu’ils peuvent
parler de leur identité ?

——

R

Est-ce que je prends des
nouvelles de chaque éléeve
au cours de la journée ?

De quelles facons puis-je commu-
niquer avec les éleves afin qu’ils
achent qu’ils sont les bienvenus ?



https://smho-smso.ca/emhc/conscience-de-soi-et-sentiment-didentite-personnelle/saffirmer/
https://smho-smso.ca/emhc/conscience-de-soi-et-sentiment-didentite-personnelle/saffirmer/
https://smho-smso.ca/emhc/conscience-de-soi-et-sentiment-didentite-personnelle/saffirmer/
https://smho-smso.ca/emhc/conscience-de-soi-et-sentiment-didentite-personnelle/se-connaitre/
https://smho-smso.ca/emhc/conscience-de-soi-et-sentiment-didentite-personnelle/se-connaitre/
https://smho-smso.ca/emhc/conscience-de-soi-et-sentiment-didentite-personnelle/se-connaitre/
https://smho-smso.ca/emhc/conscience-de-soi-et-sentiment-didentite-personnelle/se-connaitre/
https://smho-smso.ca/emhc/voir-tout-et-filtrer/#
https://smho-smso.ca/emhc/voir-tout-et-filtrer/#
https://smho-smso.ca/emhc/voir-tout-et-filtrer/#
https://smho-smso.ca/emhc/conscience-de-soi-et-sentiment-didentite-personnelle/compter-pour-les-autres/
https://smho-smso.ca/emhc/conscience-de-soi-et-sentiment-didentite-personnelle/compter-pour-les-autres/
https://smho-smso.ca/emhc/conscience-de-soi-et-sentiment-didentite-personnelle/compter-pour-les-autres/

ccoeillir
Exemples de pratigues quotidiennes

Version adaptée
Les 10 premiers jours et

au-dela ?

Modules

1 Maternelle-Jardin

1 1re a 3e année
1 4e a 6e année



https://docs.google.com/presentation/d/1fZjsQTIYCacX9SLctFRRwEWTL6MojCcu5vFuJe00WO8/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1PDg6Id7sJFQ-5b0NvxrGiT-ghXWNBxEneXx0QqyhEjA/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1ILGpgj4LIk81I76x239V8R2ddA8VgxxhFKz3HrVGT5Y/edit?usp=sharing

I Ressources

INCLURE




Inclore

Stratégies explicites pour les enseignant.e.s —

e Comment puis-je me préparer a soutenir des discussions
portant sur le racisme et 'oppression envers les Noirs, les
Autochtones et les Asiatiques ?

e Comment les éleves sont-ils outillés pour faire part de leurs
idées personnelles ?

érales en lien avec la discrimination raciale

e la commission des droits de la personne

Participation des éléves et appartenance

Promouvoir et soutenir les espaces

sécuritaires pour les jeunes Noirs

Lacceés & un espace sécuritaire est primordial pour
développer un sentiment de confort et de bien-étre chez
les jeunes Noirs. Notre société doit reconnaitre les torts
causés par le racisme chronique envers les Noirs qui
sévit dans les écoles et doit s'engager a lutter contre ce
phénomeéne afin de faciliter la guérison. Pouvoir compter
sur un espace pour discuter, guérir et sépanouir peut
rendre la vie un peu plus facile.

Commentaire possible
de l'enseignant

Les nouvelles sur le racisme et le
racisme envers les Noirs ont été
difficiles & regarder ces derniers
temps, et j'aimerais prendre un
peu de temps pour parler de votre
expérience.

Objectif

Admettre la gravité de la
situation actuelle. Faire preuve
d'empathie et offrir un soutien
sans porter de jugement.

Résultats

Reconnaitre que Ienseignant nest
pas un expert, mais qu'il est prét &
aider les éléves.

Je sais que le racisme et le racisme
envers les Noirs existent au Canada
et je ferai ma part pour faire mieux,
dés aujourd'hui.

Reconnaitre Iampleur du
racisme systémique a Iéchelle
nationale.

Les éleves auront le sentiment que
I'enseignant ne minimise pas le
probléme du racisme envers les
Noirs.

Que pouvons-nous faire ensemble,
en tant que classe ou communauté
scolaire, pour faire partie de la
solution?

Permettre aux éléves de savoir
quils font partie de la solution.
Inviter les éléves a donner leur
avis sur Iaction menée en classe
et dans la communauté scolaire.

Inclure les éléves dans le
processus d'exploration des
questions liées au racisme

envers les Noirs. Veiller a ce

quils participent aux solutions et
fassent preuve de leadership pour
un appel a Iaction. Les éléves

se sentent valorisés et leurs voix
comptent.



https://drive.google.com/file/d/1lkZR96h6M5MkpoS8tYiKsSKADe4hdnbZ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1lkZR96h6M5MkpoS8tYiKsSKADe4hdnbZ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1lkZR96h6M5MkpoS8tYiKsSKADe4hdnbZ/view?usp=sharing
https://smho-smso.ca/emhc/voir-tout-et-filtrer/#
https://smho-smso.ca/emhc/voir-tout-et-filtrer/#
https://www.ohrc.on.ca/fr/book/export/html/24286
https://www.ohrc.on.ca/fr/l%E2%80%99enseignement-des-droits-de-la-personne-en-ontario-guide-pour-les-%C3%A9coles-de-l%E2%80%99ontario/annexe-1-glossaire-des-termes-relatifs-aux-droits-de-la-personne
https://drive.google.com/file/d/1lkZR96h6M5MkpoS8tYiKsSKADe4hdnbZ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1mLPPdnSomHjboET__Qm74XtocVe3AMDw/view?usp=sharing

Inclore

Participation des éléves et appartenance

Plusieurs vidéos - parler de racisme



https://www.lumni.fr/dossier/comment-parler-du-racisme-et-de-la-discrimination-aux-enfants
https://www.lumni.fr/dossier/comment-parler-du-racisme-et-de-la-discrimination-aux-enfants

§

Ressources
COMPRENDRE




Quelles connaissances ai-je et/ou quelles ressources
puis-je utiliser pour faciliter ma compréhension des
problémes de santé mentale fréquents chez les éleves

( de cet age?

LIT SM : La santé mentale en action pour les directions et
directions adjointes des écoles

Littératie en santé mentale et apprendre a
connaitre vos éleves.

LIT SM : La santé mentale en action au secondaire

Cours de littératie en

santé mentale en ligne

lV



https://vimeo.com/728421924
https://smho-smso.ca/personnel-scolaire/en-savoir-plus/cours-de-litteratie-en-sante-mentale-en-ligne/

Parfois, de petits gestes
peuvent changer bien
des choses

Des pratiques sur la santé mentale faciles @ mettre en
oceuvre et fondées sur des données probantes, pour les
milieux d'apprentissage des écoles secondaires

Comp

Comment parler de la santé
mentale de facon a éliminer ou

reduire la stigmatisation et a
encourager un dialoque ouvert
et favorable?

N

rendre

Littératie en santé mentale et appren
connaitre vos éléves

Modeéle harmonisé et integré
(MHI)

Accuelllir

Inclure
Promouvoir

/ Quelles occasions les éléves ont-ils \
d’acquérir et de mettre en pratique des
habiletés qui favorisent la santé
mentale? Comment sont-elles intégrées

4

a nos routines et a nos structures
\_ quotidiennes? )



https://smho-smso.ca/emhcsecondary/voir-tout-et-filtrer/#
https://smho-smso.ca/emhcsecondary/voir-tout-et-filtrer/#
https://smho-smso.ca/emhcsecondary/voir-tout-et-filtrer/#
https://smho-smso.ca/emhcsecondary/voir-tout-et-filtrer/#
https://smho-smso.ca/emhcsecondary/voir-tout-et-filtrer/#
https://smho-smso.ca/emhcsecondary/voir-tout-et-filtrer/#
https://smho-smso.ca/emhcsecondary/voir-tout-et-filtrer/#
https://smho-smso.ca/emhcsecondary/voir-tout-et-filtrer/#
https://smho-smso.ca/emhcsecondary/voir-tout-et-filtrer/#
https://smho-smso.ca/emhcsecondary/voir-tout-et-filtrer/#
https://smho-smso.ca/emhcsecondary/voir-tout-et-filtrer/#
https://smho-smso.ca/emhc/voir-tout-et-filtrer/#

La compétence interculturelle:

s’agit plutét de simultanément
comprendre la culture d’autrui et
de garder une cohérence avec sa
propre culture. Il s’agit plutét d’
étre humble, de sentir trés
rapidement en quoi son propre
comportement peut faire
probléme, de s’adapter
‘relativement’ en tenant compte
des codes culturels sans

sa propre identité.

e interculturelle est
tion a la
situation
rculturelle, mais
adaptation a la
e. »

01

02

Cinq conseils pour

les adultes alliés

Cinq étapes concrétes pour encourager les éléves
a s’engager dans des activités de promotion de la
santé mentale et d’apprentissage

Réfléchissez au réle que vous aurez @ assumer
Analyser les rapports de force

+ Reconnaissez la différence de pouvoir existant entre le personnel et les éléves dans
votre environnement.
+ Travaillez en collaboration avec les éléves plutdt que de les diriger.

+ Déterminez les points forts propres aux éléves qui participent a la promotion de la santé
mentale et a I'apprentissage

Essayez d’apprendre et de désapprendre
S'engager dans une démarche d'apprentissage continu

+ Cherchez des informations qui vous aideront & mieux travailler avec des populations
étudiantes diverses.
+ Faites de votre mieux et considérez les erreurs comme une occasion de vous améliorer.

+ Soyez ouvert aux questions et aux idées des éléves qui peuvent remettre en cause votre
point de vue



https://drive.google.com/file/d/1QS_kHfblREhx0U3Ee25TS9PfkOeFh0mA/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1QS_kHfblREhx0U3Ee25TS9PfkOeFh0mA/view?usp=sharing
https://www.erudit.org/en/journals/mi/2009-v13-n4-mi3562/038582ar/

LIT SM : La santé mentale des éléves en action

Plan de lecons
preparees pour les
eleves

Découvrons la ressource

LIT SM : La santé
mentale de?
&leves en action

LIT SM : La santé mentale des
gleves en action

Q santé meantala des élaves en action

Connaitre les fa ité

L )
e
T Amwoe

3 Py b

Connaitre les faits

La santé mentale des alévaes en action
Se connaitre

Tabite dos ebbrmn g
2 T g

Se connaitre

La sante mentale des eléves @

S’aider soi-méme

Tobie dre mabirws

3 o ee g

I - —

S‘aider soi-méme

a santé mentale des élaves en action
Venir en aide @ un ami

B Y

3 M

Venir en aide a un ami



https://youtu.be/BcowFggy-xk
https://docs.google.com/presentation/d/11ZB02bKLyF0vU6fBme7uV_0WaD7wkt0Lb3lKW2Lz5yU/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/11ZB02bKLyF0vU6fBme7uV_0WaD7wkt0Lb3lKW2Lz5yU/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1lN0auxfykfnvDvXBr5DjlC5EZarnpI91hMV7kSqxR7k/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1lN0auxfykfnvDvXBr5DjlC5EZarnpI91hMV7kSqxR7k/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1Fg5X7X0fqH4BWq0-lv_zpdpulkWJy8pItpqmFySVLJ4/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1Fg5X7X0fqH4BWq0-lv_zpdpulkWJy8pItpqmFySVLJ4/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1L0zTPUFVIIylk2gInGtgZtDhLwNwZHwUDYPzf8SMB_0/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1L0zTPUFVIIylk2gInGtgZtDhLwNwZHwUDYPzf8SMB_0/edit?usp=sharing
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/lit-sm-la-sante-mentale-en-action/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/lit-sm-la-sante-mentale-en-action/

Accompagner I’éléve Accompagnement pour Lignes d'écoute et de

A A N 2 i
dans I'élaboration de les jeunes de 15 a 17 ans soutien pour les
son cercle de soutien éléves

MON

SERCLE "y .- Retrouver

SOUTIEN : sonentrain™

Les personnes, les lieux et les choses qui
me soutiennent quand j'en ai besoin

Informez, partagez,
imprimez et distribuez.



https://smho-smso.ca/blog/online-resources/mon-cercle-de-soutien-livre-de-poche-ressource-pour-la-recherche-daide-destinee-aux-eleves/
https://bouncebackontario.ca/fr/jeunes-15-a-17-ans/
https://drive.google.com/file/d/1yr1umX-ag2-sp3JLJ1YNWyBleox_U3IL/view

DEFID’AUTOSOINS DE
30 JOURS

#DefiAutosoins

Reléve le Défi d'autosoins
de 30 jours et trouve des.
moyens de te distraire
des choses qui te rendent
anxieux. Si certaines

de ces activités ne
fonctionnent pas pour
toi, remplace-les par
d'autres activités quite
cconviendront mieux.

jackorg covia

Sorté mentae
Ve o S e
Ortari Oneario

L jackorg covid

ARRETER LE DISCOURS
INTERIEUR NEGATIF

Stop! - Lorsque tu as une pensée négative,
ARRETE-TOI et prends un moment pour y

réfléchir

- Réflé eq E
o trouver la provenance de ces pensées.

Substitue - Remplace la pensée négative par
quelque chose de positif. Modifie ta fagon de

penser

Répéte ceci chaque fois
que tu as une pensée
négative récurrente.

jackong covia

EXERCICE DE RESPIRATION
A L’AIDE D’UNE FLEUR

Trace, avec un doigt, \P c6té droit de la ﬂeu( tout en prenant
une p P de quatre

Retiens ta respiration pendant quatre secondes pendant
que tu traces la tige de la fleur

« Expire pendant quatre .
autres secondes en
tragant le coté gauche o
de la fleur *

Répéte 'exercice

quatre fois L

School Santé mentale (
Mental Health  en milieu scolaire
Ontario Ontario

jack org covid

NELAISSEZ PAS LES
PIEGES DE LA PENSEE
PRENDRE LE DESSUS !

Nous sommes tous
prisonniers des piéges

de |3 pensée, un moment
ou l'autre. Avec les bons
outils, nous pouvons
identifier les pensées
négatives et les remplacer
par des pensées positives.
Ceci peut avoir des effets
positifs sur notre niveau
danxiéte el nolre santé
mentale

Feaw it s sevast Aaen vevize
VTNt i ikt

jack org covid ST xu

RECONNAISSANCE|PERSONNELLE|

L'une de mes forces dont je
S reconnaissant est

Une chose que je peux faire pour
exprimer ma reconnaissance est
Une chose qui me fait du

) bien et pour laquelle je suis

Un souvenir dont je suis
reconnaissant est

Un défi dont je suis
reconnaissant est

Une belle chose dans ma
vie pour laquelle je suis
reconnaissant est

ol o sava ghs.

Jjack org covid

ACTIVITE DE TRAGAGE
AVEC LES DOIGTS

-Erp

cat nf::m 1, et alaice
rcélé_gauche ]

» Prends une pause 1orsi
atteint fe haut d¢

& coté droit

Reépets [exercice quatre fois

Scho Sant
Mankal Heatth —an illeu scolaire
Ontario Ontario

Jack org covid

LES PENSEES, LES SENTIMENTS,
ET LES ACTIONS

Tous les jours, nos pensées, nos émotions et nos actions ont une
influence sur comment Nous NOUS sentons et NoUSs NOUS COMPOrtons.
Parfois cette influence est positive, parfois elle ne l'est pas vraiment,

Par exemple, si tu
penses que tu n'es

pas bien préparé pour
un examen, tu seras
nerveux et tu décideras
peut-étre d'étudier un
peu plus que tu ne le
ferais habituellernent
Clest trés bien! Tes
pensées, tes sentiments
et tes actions ont
travaillé ensemble et
t'ont permis de mieux te
préparer pour 'examen.

4
PENSEES

ACTIONS SENTIMENTS

sortmoete
jackorg covid I e FEITE.

POURQUOI PRATIQUER
DES EXERCICES D
RESPIRATION?

Lorsqu'on est anxieux, il est trés possible qu'on ne respire
pas assez profondément — ce genre de respiration trop
superficielle peut étre mauvaise pour notre corps et nous
rendre encore plus anxieux. La pratique d'une respiration
profonde peut t'aider & apaiser ton esprit, calmer ton corps et
contréler ton sentiment d'anxiéte.

LES EXERCICES DE
RESPIRATION SONT UN OUTIL
TRES UTILE QUI PERMET DE
REPRENDRE CONTACT AVEC
SOI-MEME ET SE CALMER.

School Santé mentale
Mental Health ~en milieu scolaire
Ontario Ontario

jack.org/covid


https://smho-smso.ca/blog/online-resources/series-de-graphiques-sur-la-litteratie-en-matiere-de-sante-mentale-et-la-gestion-de-lanxiete-concues-pour-les-medias-sociaux/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/series-de-graphiques-sur-la-litteratie-en-matiere-de-sante-mentale-et-la-gestion-de-lanxiete-concues-pour-les-medias-sociaux/
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http://www.youtube.com/watch?v=eXg5YZ1Vhh4
http://www.youtube.com/watch?v=bhFjJv1XRRY
http://www.youtube.com/watch?v=CfJBDS2uXCc
http://www.youtube.com/watch?v=ucC8HuOcDmE
https://www.stresshumain.ca/wp-content/uploads/2020/11/JDB-Intervention-FR_form.pdf
https://www.stresshumain.ca/wp-content/uploads/2020/11/JDB-Intervention-FR_form.pdf

Quels outils ou quelles ) g\ Quelles stratégies d’apprentissage
ressources est-ce que je puis-je utiliser pour_soutenir les
posséde pour savoir quand éleves qui éorou’vent des gifﬁcultés

ils éprouvent des difficultés? de santeé mentale”

~.

~_

Changements + Dit des choses négatives sur lui, ou se blame pour des choses e g

de mode de hors de son contréle. COn naltl'e IeS Slg nes et
ensée + Ade la difficulté a se concentrer. ~ 21 .

£ + Entretient des pensées négatives. Sym ptomes deS e|eVeS q ul

+ Voit ses résultats scolaires changer.

éprouvent des

Changements + Réagit de fagon disproportionnée a la situation H < “ ( )
affectifs + Semble trés malheureuy, inquiet, coupable, faché, craintif, dIﬁ:ICUIteS p3

irritable ou triste.
+ Se sentimpuissant, désespéré, seul ou rejeté

Changements + Souvent seul

de * Pleure facilement.

T @ Sedésintéresse des sports, des jeux ou des activités qui lui
plaisaient auparavant.

+ Réagit de fagon disproportionnée, se met soudainement en colére
ou éclate en sanglots pour des incidents somme toute mineurs.

+ Est plus calme que d'ordinaire, moins énergique.

+ Ade ladifficulté a se détendre ou & dormir.

+ Passe beaucoup de temps a révasser

+ Régresse vers des habitudes immatures.

+ Ade ladifficulté a s’entendre avec ses amis.

Aider les éleves s
N - Seplaintde maux de téte, de maux de ventre, de douleurs dans \
dans les moments i le cou ou de douleurs générales i
e » + Manque d'énergie ou est perpétuellement fatigué.
difficiles (p.7)

+ Difficultés a dormir ou @ manger.
+ Auntrop-plein d'énergie ou un tic nerveux comme se ronger les
ongles, jouer avec ses cheveux ou sucer son pouce.

*Cette liste n'est pas exhaustive


https://drive.google.com/file/d/1s1BZk5qrZu42_qoPK8ed_msADFgxtIn3/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1s1BZk5qrZu42_qoPK8ed_msADFgxtIn3/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1s1BZk5qrZu42_qoPK8ed_msADFgxtIn3/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1iKP9nnbIpryTP_P0pYwthyyiTDWgcqy0/view?usp=sharing

Pour les classes de la e d la 8e année

Programme-cadre d'éducati
o physique et de santé Clans de leco

sur la littératie en santé mentale

* Lecons svr le stress

Pour leg clagses
dela¥ealabe °

annee

La Fondation de psychologie du Canada



https://smho-smso.ca/blog/online-resources/programme-deducation-physique-et-de-sante-plans-de-lecon-sur-la-litteratie-en-sante-mentale/
https://www.cschic-chocs.qc.ca/files/ServicesEducatifsJeunes/lecons_stress_trousse_outils.pdf

Connaitre les faits : jev-questionnaire sor or
la santé mentale et la lutte contre les T
mythes

LIT SM : La santé mentale des éléves en action
Connaitre les faits

Jeu-questionnaire Kahoot

Jeu-questionnaire sur

[
Ia sq nte mentale et Ia D Au cours d’une année donnée, combien de Canadiens n
J connaitront une forme quelconque de maladie
lutte contre les

mythes

Cliquez sur la case qui contient la
meilleure réponse.

Cliquez ici pour
commencer.



https://docs.google.com/presentation/d/1Vob2bJv0zL_ZYIGuW0UOyy3Ir_PdmDbFm4Ls8dxAQsY/edit#slide=id.g188ee775146_0_482
https://create.kahoot.it/share/jeu-questionnaire-sur-lasante-mentale-et-la-lutte-contre-les-mythes/9e26e55b-6f11-40c7-b73d-84522bcbbdd2
https://create.kahoot.it/share/jeu-questionnaire-sur-lasante-mentale-et-la-lutte-contre-les-mythes/9e26e55b-6f11-40c7-b73d-84522bcbbdd2
https://create.kahoot.it/share/jeu-questionnaire-sur-lasante-mentale-et-la-lutte-contre-les-mythes/9e26e55b-6f11-40c7-b73d-84522bcbbdd2
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Ressources
PROMOULVOIR




Il est important de créer des liens avec les éleves et d’
ecouter la voix des éleves tous les jours.

- Comment créer des liens
PG positifs

Bien commencer
Cinq jours d’activités pour ti
liens, se calmer et commenc:

Comment établir un climat
de classe positif

Activités pour tisser des liens et
se calmer afin de commencer la Stratégies permettant

journée d’établir des rapports
positifs



https://drive.google.com/file/d/1bDlI5zm9TBhX24YkafnUHNyGXNuQA7eH/view
https://drive.google.com/file/d/1q-TwWgyhI_qK7gwEgbQaINVxVALabtqO/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1q-TwWgyhI_qK7gwEgbQaINVxVALabtqO/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1lYaY0ly7VWWg03qoVmB3SESqyveY8tEM/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1lYaY0ly7VWWg03qoVmB3SESqyveY8tEM/view?usp=sharing
http://www.youtube.com/watch?v=XVM5lgmJGs4

Promouvoir

Corricolom, enseignement et apprent

Secondaire

Intermédiaire

Primaire

Préscolaire


https://smho-smso.ca/blog/online-resources/strategies-pour-recadrer-ses-pensees/

Enseigner le bien-étre et la santé
mentale avec la littératore jevnesse

Lecture a voix haute 1-8

(Vous réferer : Plan de lecon sur la littératie en santé mentale)

Livres sur les émotions (M-6)

Liste de titres suggérés (7-12)

L’'anxiété

L'horoscope

Emotions

v .
| ‘ ‘k
/; . o
iz /
§

W4 | bis-Moi Pourauoi | f
W, ON PLEURE &

La compréhension

i .]“JL'

LE ViDE



https://smho-smso.ca/blog/online-resources/sante-mentale-en-milieu-scolaire-ontario-lecture-a-haute-voix/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/programme-deducation-physique-et-de-sante-plans-de-lecon-sur-la-litteratie-en-sante-mentale/
https://docs.google.com/document/d/18uZUa7UpEO0AetlB2UxQ-c-14vdEU_DZSAI6cn1dzs4/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/16i6HU1tqVVHIu9aN93lOlbvOTrlJ77ACAe59oEXVVM4/edit
https://enseignerlitteraturejeunesse.com/2020/04/19/aborder-lanxieteavec-humour/
https://www.groupecourteechelle.com/la-courte-echelle/livres/dis-moi-pourquoi-on-pleure/
https://www.groupecourteechelle.com/la-courte-echelle/livres/dis-moi-pourquoi-on-pleure/
https://www.editions400coups.com/carre-blanc/le-vide
https://www.editions400coups.com/carre-blanc/le-vide

Ecoute

attentivement Mool -
\ . gratitude Respiration

calme

Lareconnaissance t'offre -
plus de patience lorsque les

22U ammencer, respire PrOfondément. Choses sont difficiles. Concentre-toi sur ton ventre
" LT ) et repose tes mains dessus.
tu te’,‘ls al’aise, tu peux fermerles yeux.

Pense a quelque chose pour laquelle Rappelle-toi

ou lequel tu es reconnaissante ou y Aufur et @ mesure que tu inspires Rappelle-toi
reconnaissant. %/Ciet bnbomnatecon profondément par ton nez, fais passer
dntuninaria jolnea. ton souffle vers ton ventre. Hoctiig padtdire

+ Essaye de pratiquer
égulierement.

vre tes gles aux sons qui sont plus éloignés.

Réfléchis-y pendant un moment.

NE
Tension et
déetente

{l qtllel endroi};e sens-tu Observe 5 choses que tu peux Rappelle-toi

& é e plus reposé? voir. ST T

Serre les poings aussi fort g
i o A Observe 4 choses que tu peux pratique d'ancroge.

Affiches ASE élémentaire Affiches ASE secondaire



https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2020/01/SEL-Posters-FR.pdf
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2020/06/SEL-Posters-Secondary-FR.pdf
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/affiches-sur-lase-pour-les-ecoles-secondaires/

Enseignez la recherche d'aide avyx élév

emander de laide est une compétence que nouvs pouvvo
enseigner, modéliser et encovrager !

AUCUN
PROBLEME
NEST
TROP
GRAND

ouU

L 4
/ALIMENTE-TOI BIEN : Nous avons tous besoin defaire le
plein dénergie. Mois porfos,lorsque nous sommes sfressés, nos

mporte quol
nutiments dont u as besoin.

* Consell: Garde une collaion saine & poriée de DORS BIEN : Avorr un bon nombre
main fin de pouvor foie e plen dénergie et heres de somme chaque nuit
devter davor sfims el d@ie siiobles foide d mieux gérer e sress dela vie

quolidienne.
HYDRATE-TO! BIEN Cosel Prcni ety es 01
i Planife
dalerfe coucher (mas pas o) pltcl Pour @voi dautes dées ues,
‘quun brewage contenant de o caféine. consute : «Debout foute o nui?
Cela devrat égolement faider & dorm. ‘Consels pour mieux dormir » ©

RESTE ACTIF : £re physiquement actifa de nombreux fifs posis
surla sonté. Cela augmente e niveau dénerge, renforce e sysiéme
immunicire, et Minsomie,stmue I crlssance du cerveau. Enoute, i @ .
& demonie que celadiminue aussi e senfment e fisesse.
+ Consall: Cea e prend pos b
Gbien s avanioges e physiquement ot n seulement -
30 minutes de morche. Reses-fu  Finfrieur? Co
YouTube pour es bréves routnes de yogo, des séances. Pl
deniroinement & domicie ou compl fes pas el défie un ol o

LA RECHERCHE ’

\
.
[}

Tu te dis probablement ceci :

peur '8 prétérchle da sendre i man of de

o 3 porle & quagun

soient importonts gens me jugent... ncire scnli mentale ef en parer est Fune des fagars
0u assez importonts. Qu nous parmetient d'en prandre son! Demander
pour en parler & qui de loide peut #re garant, mais u e sanfiras
que ce soit probablament soulogé aprés favor fat

Comment enfamer la conversation?
ort

‘olo queiqu Toider

«Je ne sais pos si lu peux m'aider, aJe me sens.
moi faspére quo fu pourTas miaider & ces deriers fomps,
rouver quelgu'un qui paut e fora.»  Peux-ty maider?s

e dificle; ca «Je n'amive pas & surmonter ce que jo
me déronge vrgimen... Puis-fe ressens. Je voulais demonder de folde
ton parkor?s avont quo les chases ompirent.»

Sourenlomer une conversation dicie, | peut e phs
facia de cbriser b alaces en rotont des chasas urfe =


https://smho-smso.ca/blog/online-resources/aucun-probleme-nest-trop-grand-ou-trop-petit-ressource-pour-la-recherche-daide-destinee-aux-eleves/
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2020/03/Self-Care-101-FR.pdf
https://drive.google.com/file/d/1uiqvrlQ4dGeZcVLlc56BmcWhp1DCHlht/view
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Ressources
COLLABORER




Remarquer les

blémes de santé

entale de votre
enfant

* FICHE INFO
Remarquer les problémes de
santé mentale de votre enfant

Les individus et les familles ont vécu la pandémie de COVID-19

de maniére unique ot variée. Pour certains, des changements
importants dans la routine quotidienne, un sentiment disolement et
de perte, et divers autres facteurs ont pu intensifier leurs problémes
de santé mentale ou en entrainer de nouveaux. Les difficultés
émotionnelles et comportementales peuvent survenir & tout moment
ct peuvent toucher tout le monde.

“
53 érotons, Cependart, dors 18 5,
ot rgent.
puis-jo savoir si nfanta de santé mentalo?
etes émotions

borer avec les parents

Comment soutenir la
santé mentale de
votre enfant lors de la
rentrée scolaire

Premier point de
contact pour les
parents et les aidants
naturels qui sont
préoccupés par la
santé mentale de leur

: : enfant
Comment soutenir la santé
mentale de votre enfant lors de ‘
la rentrée scolaire et

Premier point de contact pour les parents etles aidants naturels
qui sont préoccupés par la santé mentale de leur enfant

Racpsla2 vous quen tac

Deux fiches-conseils a partager avec les parents et
les familles.

Différentes
cartes-affiches sur les
émotions, la respiration,
la gratitude, etc. a
donner aux familles
suite aux pratiques
faites en salle de classe.

Respiration
profonde

ST


https://drive.google.com/file/d/1fiW88gtQS02AgUsGOyfllfvYX71FWooS/view
https://drive.google.com/file/d/1FmmF_QUt9SlpGyuZtAW8IeUHZCSi6gey/view
https://drive.google.com/file/d/1u3klvY2F4kJGAKK-3nZvuCbU7hby_uNB/view
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2022/05/Fiche-conseils-ACCUEIL.pdf
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https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2022/07/Prescolaire-activites-en-lien-avec-le-curriculum-suggestion-no-1.pdf
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2022/07/Prescolaire-activites-en-lien-avec-le-curriculum-suggestion-no-2.pdf
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2022/07/Prescolaire-activites-en-lien-avec-le-curriculum-suggestion-no-3.pdf
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2022/07/Prescolaire-activites-en-lien-avec-le-curriculum-suggestion-no-4.pdf
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2022/07/Prescolaire-activites-en-lien-avec-le-curriculum-suggestion-no-5.pdf
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2022/07/Prescolaire-activites-en-lien-avec-le-curriculum-suggestion-no-6.pdf

Santé publigue Ottawa

Site Web - Etre parent a Ottawa

Etre parent a Ottawa est une
ressource pour les parents qui a été
congue par Santé publigue Ottawa et
ses partenaires communautaires. Elle
a été formulée pour faciliter un peu la
vie de TOUS les parents. Sur le site,
vous trouverez des articles
d'information écrits par des experts
locaux du domaine de la sante.

Série vidéos - SMSO

Dans cette nouvelle série de vidéos,
Santé mentale en milieu scolaire
Ontario, s’adresse directement aux
parents et aux aidants naturels dans
le but de mettre 'accent sur la fagon
de trouver des ressources pour
soutenir la santé mentale des
enfants.



https://www.etreparentaottawa.ca/fr/children/Mental-Health.aspx
https://www.etreparentaottawa.ca/fr/children/Mental-Health.aspx
https://www.etreparentaottawa.ca/fr/children/Mental-Health.aspx
https://www.etreparentaottawa.ca/fr/children/Mental-Health.aspx
https://www.etreparentaottawa.ca/fr/children/Mental-Health.aspx
https://www.etreparentaottawa.ca/fr/children/Mental-Health.aspx
https://www.etreparentaottawa.ca/fr/children/Mental-Health.aspx
https://www.etreparentaottawa.ca/fr/children/Mental-Health.aspx
https://www.etreparentaottawa.ca/fr/children/Mental-Health.aspx
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/a-vos-cotes-serie-de-videos/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/a-vos-cotes-serie-de-videos/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/a-vos-cotes-serie-de-videos/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/a-vos-cotes-serie-de-videos/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/a-vos-cotes-serie-de-videos/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/a-vos-cotes-serie-de-videos/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/a-vos-cotes-serie-de-videos/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/a-vos-cotes-serie-de-videos/

Partenaires commonaotaires

Si les éleves se sentent dépassés par les événements, anxieux ou tristes, ils peuvent
s’adresser a vous ou a un autre adulte en qui ils ont confiance. De plus, fournissez-leur la
liste des ressources présentées plus bas et encouragez la recherche d’aide.

Jeunesse, J'écoute : 1-800-668-6868
Message texto : Tu peux aussi texter le mot « PARLER » au 686868

Ligne d’écoute d’espoir pour le mieux-étre (destinée aux Autochtones)
Télephone : 1-855-242-3310

Interligne — soutien aux personnes 2SLGBTQI+. Texto : 1-888-505-1010 ou courriel :
aide@interligne.co

Black Youth Helpline (en anglais seulement) : 416-285-9944 ou la ligne sans frais
1-833-294-8650

Trans Lifeline (en anglais seulement) : 877-330-6366


http://bit.ly/2Tynxth
http://bit.ly/2TyoMsr
http://bit.ly/2TtBDfr

