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Nous travaillons en collaboration avec
les conseils scolaires de I'Ontario pour
favoriser la santé mentale des éleves.

Soyez informé!

Inscrivez-vous (smho-smso.ca/accueil/#connectwithus)
afin de recevoir les tout derniers renseignements, les résultats
des recherches récentes et les toutes dernieres ressources
dans votre boite de réception.
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https://smho-smso.ca/accueil/

Que préférerais-tu?

Etre capable de voler ou de vivre sous I'eau?
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Que préférerais-tu?

Etre capable de parler le langage des chiens ou de
pouvoir grimper aux arbres comme un écureuil?

Naviguer le changement: soutenir les transitions



Que connais-tu de
Jeunesse, J'écoute?

Amorces de
conversation

en classe

WWWAMNO-SMLo.CO !

Quels moyens pourrais-tu utiliser
pour t'aider a t‘endormir le soir?

COMMENT AIDER UN AM

Si, lors d’une conversation en
ligne, un ami te confie des
choses qui te font craindre pour
sa securité, que devrais-tu faire?
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Notre temps ensemble

« Les diverses transitions

 Transitions et stress

« Ceélébration, préparation et création des
liens
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TRANSITION : De I’école élémentaire a I'école
secondaire

« La transition vers I'école secondaire peut étre une période difficile pour
certains éleves.

Des recherches ont montré que cette transition peut se traduire par une
dégringolade des notes de cours, un manque d'attachement a I'école, une
augmentation du sentiment de solitude et du stress (Benner et coll., 2017,

Evans et coll., 2018).
Les éleves peuvent éprouver des sentiments divers et contradictoires.

Un fort sentiment d'appartenance, ainsi que des relations de soutien établies
avec des adultes et des pairs, peuvent avoir un impact positif sur le bien-étre
des éleves lorsqu'ils entrent a I'école secondaire (Benner et coll.,, 2017).
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Modeéle d’'intervention échelonné pour les mesures de soutien
en milieu scolaire

~ e [ o [ [ 4
Modele harmonise etintegre

FAIRE LE PONT

MOBILISER LES SERVICES DU CONSEIL ET DE LA COMMUNAUTE

APPUYER

Offrir un soutien

Prevention

OBSERVER
DEPISTAGE PRECOCE

INCLURE PROMOUVOIR

Participation des éléves Programme-cadre,
et appartenance enseignement et

Promotion

ACCUEILLIR -ON

I t;lyq dela
connoto

eleves
FONDEMENTS

LEADERSHIP AU SEIN DE L'ECOLE ET EN SALLE DE CLASSE
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La voix des éleves

¥

Les éleves ont indiqué qu’ils avaient
I'impression d'étre moins bien informés sur la
gestion des facteurs de stress majeurs et des
transitions.

Les éleves ont indiqué que l'une des
compétences la plus importante a acquérir
était d’'étre capable de gérer les changements
ou les transitions et le stress aigu.

Les éleves veulent avoir un meilleur acces aux
outils et aux ressources qui leur permettraient
de gérer les transitions et le stress aigu.
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PADLET . Utilisez le code

Au moment ou les éleves font la transition vers I'école secondaire ou post- QR ci-dessous

secondaire ... pour partcfalger VOS
reflexions.

Qu’'attendent-ils avec Qu’'est-ce qu'ils
impatience? trouvent stressant?

+

School Santé mentale
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Lien au padlet
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https://padlet.com/soliverMHLit/au-moment-o-les-l-ves-font-la-transition-vers-l-cole-seconda-1xtpv670i86ww00t

Transition vers le secondaire : une période
de changement

Pour de nombreux €leves, la transition de I'école élémentaire vers |I'école
secondaire est une periode riche en changements. Ces derniers peuvent penser a :

des changements concernant I'environnement scolaire (par exemple, trouver son
chemin, étre a I'heure en classe, choisir 'endroit ou manger, les nouvelles
activités parascolaires)

des changements concernant I'expérience d’apprentissage (par exemple, charge
de travail, gestion du temps, choix de classes différentes, travail avec des pairs
et des enseignants différents)

de nouvelles attentes (par exemple, maturité, indépendance accrue)

des changements sociaux (par exemple, nouveaux enseignants, nouvelles
relations, évolution du sentiment d’identité)




Transition vers le monde postsecondaire:
une période de changement

De méme, lors de la transition de I'école secondaire vers le monde du travail et/ou
les établissement postsecondaire plusieurs éleves nous ont dit penser a:

La difficulté de naviguer I'équilibre entre les responsabilités scolaire et/ou
professionnelle et |a vie privée

L'indépendance et la liberté accrue

Des nouvelles responsabilités et attentes (par ex. les finances)

Leurs plans et objectifs futurs (par rapport aux études et/ou a la carriére)

Des changements dans leurs cercles de soutien (par ex. les déménagements qui
les éloignent de leur réseau social ou familial)




¥*

La plupart des transitions saines
s'accompagnent d'un certain stress.

La vie quotidienne comporte une certaine
dose de stress.

Certaines formes de stress peuvent étre
positives voire utiles.

Un exces de stress peut avoir des
répercussions sur la santé mentale et

physique.
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« Nous ne ressentons pas le stress de la

meéme maniere »
- Un éléeve de I’'Ontario

« Créatif « Productif
« Concentré - Motivé

+ Engage « Dans la zone

- Dépassé + Epuisé
+ Fatigueé « Anxiéte
+ Crisedenerfs + Paniqué

Ton niveau de stress

Source de I'image : Modules de littératie en santé mentale pour les éléves de la 7e et 8e

année, Ministere de I'Education




Fenétre de tolérance

« modele de la fenétre de tolérance : ,
comprendre comment le corps réagit aux Trop stresse
périodes et aux situations stressantes

dans votre fenétre de tolérance, c’est-a- Optimal
dire vous étes a l'aise, vous maitrisez la

situation et vous étes capable d'y faire

face

le fait de sortir trop souvent de la fenétre
de tolérance peut entrainer une
augmentation des problemes de santé
mentale

Trop stressé

Adapté de Dan Siegel, 1998




Aider les éleves a élargir leur
fenétre de tolérance

La fenétre de tolérance de chacun est
différente.

Une fenétre de tolérance étroite indique Elargir votre fenétre de tolérance
une capacité limitée a gérer le stress.

Une fenétre de tolérance plus large nous
permet en revanche de recourir a nos
compétences et stratégies pour faire
face aux facteurs de stress de maniere
plus efficace.

Le fait d'envisager diverses stratégies o |

de gestion du stress peut aider les 3 Z?tnﬁ-optlfm?'e tletro:te:t " fonte :ptlnr_naclje large :
3leves a élargir leur fenétre de tolérance R S en s destress
e

et a préserver leur santé mentale.
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‘%333' Comprendre la santé mentale et la maladie mentale

Santé mentale Maladie mentale

..un sentiment positif de bien- ..un large eventail
étre émotionnel qui respecte de troubles de la sante mentale

I'importance de la culture, caractérisés par des altérations

de I'équité, de la de la pensée, de I'humeur ou du
justice sociale, comportement associées a une

des interconnexions et de la détresse importante et a

dignité personnelle. une alteration du
fonctionnement.

Il estimportant de considérer que la santé mentale et la maladie mentale sont deux concepts
différents, mais qu'il existe une relation entre eux.
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‘%333' Comprendre la santé mentale et la maladie mentale

Bonne santeé
mentale

Bonne santé
mentale en
I'absence d’'une
maladie mentale

Bonne santé
mentale en
présence d'une
maladie mentale

Maladie Aucune
mentale maladie
séveére mentale

Ayant une santé
mentale précaire
en présence
d’'une maladie
mentale

Ayant une santé
mentale précaire
en l'absence
d'une maladie
mentale

Santé mentale
précaire

Penser a la santé mentale en utilisant un continuum double démontre comment on peut avoir
une maladie mentale tout en étant mentalement bien, tout comme on peut avoir une maladie
physique tout en menant une vie saine et épanouie.
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Remarquer

FREQUENCE DUREE
| M les préoccupations se G les préoccupations sont
manifestent souvent presentes depuis un certain

temps
(p. ex., plus que 2 semaines)

IMPACT

les préoccupations ont un
Impact sur les activites de la
vie quotidienne et sur le bien-
étre

INTENSITE

les préoccupations
provoguent une détresse
accrue

Tenez compte de 'age de I'éleve et de son stade de développement
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Sighes permettant de savoir lors de la transition qu’un éleve
ressent un stress excessif

Vous pouvez remarquer les changements suivants par rapport a leur situation
actuelle (qui peut varier d'un éléve a l'autre) :

assiduité irreguliere

faible énergie et difficulté a se concentrer

repli sur soi par rapport a ses camarades

manque d’intérét pour les activités qu’elle ou il aimait
changements fréquents d’humeur ou d’émotions

douleurs physiques comme des maux d'estomac ou des maux de téte




Eléments d prendre en compte lorsque vous
observez un éleve

« Réfléchissez aux croyances et aux préjugés qui peuvent influencer votre facon de
percevoir les émotions, les comportements et les préoccupations des éleves.

. Evitez les hypothéses et les stéréotypes. Rappelez-vous que chaque éléve est unique.

» Restez curieux et ouvert aux facteurs qui peuvent avoir une incidence sur la santé
mentale de |'éleve.

« Travaillez en collaboration avec I'éleve, le(s) parent(s), le(s) aidant(s) naturel(s) et
d'autres membres du personnel scolaire qui font partie de la vie de I'éleve, afin de
comprendre en profondeur les changements que vous remarquez.

« Soyez prét a mettre I'éléve et/ou sa famille en contact avec d’autres services de
soutien, si nécessaire.
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Professionnel
de la SM

N . : dans la
~ Ressources destinées aux parents/aidants P
A vos cotés e communauté
naturels pour favoriser I'apprentissage de la
santé mentale et le bien-étre de chaque
famille

Familles/
aidants
naturels

Autre
personne
qui fournit
du soutien a
I'éléve et a
la famille

Accueil 7 Parents et aidants naturels

Nous voulons tous que nos enfants se sentent bien 3 | Leader
phys:jguement et ;nethaIemee'nt, zo?r c;u ;:s puissent culturel ou

randir et apprendre a gérer les défis de |a vie. . e
: op i B religieux
Cependant, il est parfois difficile de savoir quoi faire.

Nous sommes |la pour vous aider.

Enseignant
titulaire

Services
psychologiques

Direction et
direction
adjointe

d’école

Enseignant
dans un réle
spécialisé
(conseiller en
orientation ou
enseignant-
ressource)

Cercle de
soutien Aide-

enseignant

Conseiller Travailleuse
aupreés des sociale

enfants et
des jeunes
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Selon votre role...

pouvez valider les sentiments des éleves sans les juger et favoriser ainsi des
relations sinceres;

appuyez les structures et les initiatives existantes afin d'aider les éléves a faire la
transition vers |'école secondaire ou le monde postsecondaire;

pouvez faire le lien entre les éleves, I'information et les
ressources disponibles a I'école secondaire et/ou dans la

communauté;

pouvez remarquer qu'un éleve a des problemes de santé
mentale et pourrait avoir besoin d'aide;

pouvez aider les éleves a déterminer leurs besoins et les
aider a obtenir de I'aide lorsqu’ils en ont besoin.




Personnel scolaire et transitions

Le personnel scolaire assure une transition vers I'école secondaire et le monde postsecondaire
qui favorise la santé mentale, et ce, de différentes facons.

créer des liens entre
les éleves a
explorer les stratégies I'élémentaire et le
de réduction du stress personnel scolaire
dans les écoles
secondaires

faciliter des
discussions portant sur
les transitions (au sein
de la classe, en petit
groupe, un a un)

aider les éleves a
acqueérir des stratégies
de recherche d'aide

fournir aux éleves des aider les éleves a
les groupes de mise en informations sur les identifier les personnes,
ceuvre sont chargeés de services de soutien qui les endroits et les choses

préparer la transition sont disponibles hors du qui font partie de leur
milieu scolaire cercle de soutien




‘%E’ Célébration

 La finde l'école élémentaire ou
secondaire constitue une occasion de
faire le point, de réfléchir et de célébrer

cette étape importante.

* Vous pouvez soutenir les éleves en
faisant ce qui suit :

o partageant des souvenirs

o célébrant I'apprentissage

o commémorant vos liens
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https://smho-smso.ca/wayfinder/
https://smho-smso.ca/wayfinder/wp-content/uploads/sites/11/2023/10/La-Boussole-mon-fiche-conseils-sur-la-celebration-et-la-transition-7-8.pdf

Excursion virtuelle : Gratitude

A
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mmaawumouhmumcn
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 ———
Pratiquer la gratitude

Q Rermarquer = Fals Une PAUSE POUr APDIendre & CONNMYE LN Parsanne, un e ou

une chose Que 1 veux apprécier. As-tu bénéficié dun acte de gentilesse? Est-ce que
U remargues gueigue chose de simple dens ta vie Qui Y'apporte de o jose?

OU & 00 Que U apprécies & propos de la chose pour laquelle tu o5 reconnassant
Quetes sont les ralsons pour lesquelon 14 08 MECONNBISEANt eOvErs CotIe POISOON oV
pour cette chose”

@ HeMbchir < Pense O la raison pout Inquelie W as béndhics de cet acte de gentibesse
M

Remarquer

personne spéciale emvers GQul tu es reconnaissant ou A cetie chose spéciale pour

1 o4 recor © e pens-tu? Meurewx, excitd, calme, fier. ?

Ressentir

Q
Ressentir = Quolies 50Nt lea SMITIONE qUe tu ressens? Leesque t penses b cotte O© Réfléchir
60N
©E
@O

% Agir « Clest Faction que ot pour e 14 toe i 0 ! Que pev '
. 10 Talre DO EXDIMEY 18 Qratitude envers cetle pmwmo oo liew ou cotte chose? by \

Sehodd Borak e vide
Wunln u-‘wnd—n

Agir

Voici quatre étapes que tu peux suivre
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https://smho-smso.ca/online-resources/outils-a-emporter/
https://www.youtube.com/@SMHO_SMSO/videos
https://youtu.be/meKXqyE7i6U

Préparation

f Au lieu de parler de |la santé \ [Et, tu sais, ils peuvent nous\
mentale au cours d'une montrer comment faire
semaine ou d'une journee pour nous prendre en
seulement, on devrait parler de charge et ou aller si nous

la santé mentale, du stress et \_ avons besoin d'aide.
de la recherche d'aide au \/—)

moins une fois par semaine. ,
P Normaliser les A

conversations sur la sante
mentale et mettre en
pratique des stratégies

tout au long de I'année. /




Excursions virtuelles pour la gestion du stress et I'adaptation

Intermédiaire INntermédioire Intermadiaire

Intermeédiaire

Excursion virtuelle Excursion virtuelle 2 Excursion virtuelle 3
Gestion du stress Gestion du stress Gestion du stress

et adaptation et adaptation et adaptation

e e e e

Excursion virtuelle

i Stratégies de Stratégies de Stratégies de
Gestion du stress respiration relaxation visualisation
et adaptation musculaire

Télécharger

Tobsle dos matiives 1y Télécharger Telécharger

Intermadiaire Intermadicire Intermcdicirs

Excursion virtuelle 4 Excursion virtuelle 5 Excursion virtuelle 8
Gestion du stress Gestion du stress Gestion du stress

et adaptation et adaptation et adaptation

s [roams - Tt i

Stratégies de Stratégies pour Stratégies pour
distraction recadrer ses exprimer la
pensées gratitude

- I Télécharger Télécharger Télécharger
* Mool eadih  en mibey soobine Gphea
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https://smho-smso.ca/online-resources/excursions-virtuelles-pour-la-gestion-du-stress-et-ladaptation/

Dix conseils pour réussir ta rentrée scolaire

Varisha Shakeel, membre de ThriveSMH, notre groupe de référence pour les éleves
anglophones, a rédigé ce billet de blogue pour nous faire part de quelques-uns de
ses conseils les plus utiles concernant la transition lors de la rentrée scolaire.

1. Commence 16t

2. Organise tes fournitures scolaires

3. Fixe-toi des objectifs

4. Aménage-toi un espace d'étude

5. Etablis une routine

6. Apaise ton anxiété

7. Concentre-toi sur les choses positives

8. Prévois de participer a des activités parascolaires
9. Communique avec les enseignantes et
10.Célebre la rentrée scolaire
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Modules de littératie en santé mentale

Module 10.2
SAVOIR QUAND, OU e
ETOOMMENT

Module 101
STRATEGIES FOR '
MANAGING STRESS
AND NAVIGATING
BALANCE
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SM Lit: le défi du changement

LIT SM  toqon toxtonsion2

Objectif La santé mentale des éleves

Le défi du changement:

Aider les éléves a acquérir des G e e
connaissances et des compétences pour
miex se préparer a la transition apres

16 Annow

I'école secondaire. ==

10 Gusde de hacumsion s be tress Or la Vanstion

Ecrire une lettre au futur toi I'an prochain

Mentionnez aux éléves qu'ils pourraient souhaiter inclure certains des éléments suivants :

* Desrappels sur la iére dont ils ont é des difficiles par le passé et les
égies qu'ils ont employé

Public cible

L P *  Des rappels que parfois les choses ne se sont pas passé ons'y dait, que
e S e eve S tout s'est bien déroulé et a méme mené a des apprentissages, 3 des progrés ainsi qua
d'autres retombées positives.

* Des mesures de soutien pour gérer leurs attentes,

* Des rappels de leurs forces, des choses dont ils peuvent étre fiers et des mots
d'encouragement.

* Le constat des éléments positifs, méme si ce n'est pas ce que I'éléve espérait ou ce a
quoi il s'attendait.

Valeur
Gestion du stress

W
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Plan personnel de gestion du stress

. . | Plan personnel de gestion du stress
Objectif e —————————

Plan personnel de gestion du stress —un
outil destiné a aider les éleves a élaborer
un plan personnel pour gérer le stress lié a
la transition.

Public cible
| es éleves

Valeur
Gestion du stress T
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https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2023/02/LIT_SM-lecon-d-extension-2-transitions-plan-personnel-de-gestion-du-stress.pdf

SM Lit: stress des tests et examens

La santé mentale des éleves en action

Stress des tests et des examens:

ObjeCtif stratégies pour donner le meilleur

de soi-méme
Aider les éleves a acquérir des connaissances
et des compétences pour mieux gérer le SOk on ik

2 Apropos de ce journal

stress associé aux tests, aux examens et a s

oux examens ot dol vient- &
8 Portie2

d'autres situations basées sur la performance. s

8 Portied
Que poux-tu faire contre lo stress #é oux
tosts et aux examens?
Suatégie n' 1 ¢table ded routines saines
Statégie i 2 étable des stratégies détude et
de passage de test

Public cible —
71 La courbe de performance de stress
Les eleves —— —

; + nactise « Satigur N — v
] - Do coleve

Nk
Dans le meilleur
des cas, le stress
lié aux tests et aux

examens doit rester
dans la zone
jaune.

Naviguer le changement: soutenir les transitions

Valeur
Gestion du stress

W




La création de liens

\_

Il est extremement
important de savaoir,

disponibles

~

quelles ressources sont

-

\/—/

\_

Commencez par établir des
liens et des relations, la
santé mentale suivra.

"




%{3) Création des liens

« Latransition vers I'école secondaire ou le

titulaire

postsecondaire peut étre plus facile si 'on a un fort
sentiment d'appartenance et des liens positifs avec des =
adultes bienveillants et des pairs. e e

« Vous pouvez soutenir les éléves en faisant ce qui suit :

o en les aidant a identifier les personnes qui font
partie de leur cercle de soutien

lie Cercle de
o enles mettant en contact avec les services de soutien
soutien de leur future école culou
secondaire/postsecondaire

o enlesinformant au sujet des ressources locales

o enles encourageant a explorer les nouvelles
possibilités qui leur sont offertes a I'école
secondaire ou postsecondaire (par exemple, les
clubs ou les activités extrascolaires)
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Cercle de soutien - Livre de poche

MON R
CERCLE ‘@@
Objectif souten O |
Mon cercle de soutien — Un outil pour aider les MON ‘
éléves a identifier les personnes, les lieux et les CERCLE = @™ |
choses qui les soutiennent lorsqu’ils en ont E :' |
besoin. ol e S
Aucun probléme n’est trop grand ni trop petit — Une |- =
ressource de recherche d’aide pour les éleves. T’ummmﬂ_alde s
el e
Public cible lairga toutseut, | Fmm e nemm—
Eléves

Point de mire
Recherche d’aide &
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Mon cercle de soutien : Livre de poche ressource
Des idées pour lemploi

Mettre des
Mettre en place d’autres mesures Mettre a disposition des exemplaires
pour accéder & cette ressource (p. exemplaires imprimés imprimés dans les
ex., en ce qui concerne I'audio, le du livre de poche a sacs @ main/trousses
virtuel, le visuel). emporter. de bien-étre des
éléves de 8e année.

Cette ressource est trés utile
Animer des ateliers en classe Utiliser cette ressource lorsqu’un éléve se sent
ou en groupe portant sur le pour aider les éléves seul... Il se surprend souvent
théme du «Cercle de ayant des problémes d dresser la liste des
soutien ». de santé mentale personnes quil'aiment et le
soutiennent.

School Santé mentale
Mental Health  enmilieu scolaire

Ontario Ontario




La recherche d’'aide | Aucun probléeme n’est
trop grand ni trop petit

LA RECHERCHE :
D'AIDE o v

AUCUN PROBLEME N'EST ¢
"o TROP GRAND

N NFTROP PETIT

' pour chercher et

uno santé mandala, of

=¥ s demander de |'‘aide | fndesmoms e

pour an prandre soin ast

Tu te dis probablement ceci :

e perna pos T0i pow dite
P Tt petsdrnien et oL o ey s U & erdiione ‘
et pertonts Para me pagardt o Fune G fogens . 0
G DRLET WV vk rous parmeiord fen wowr! Dorrasr I w *‘, i | ?
powr en parler & g do facke pad e /nu e nt.:l-mh—n P '
i ety gl o8 on 0o o conborce Voici quelques astuces pour
% Fodresses peut s Sevront pens ¢tro Aser d 4 ' d 2 2 s
e 00 « MEscudTe » W reNder youl PO que emorrer O |SCUSS'0n -
Comment entomer la conversation? B p-Lovsm e s mens « Jo vis une situation « On diralt que mes émotions 0N o
O QUL PRI A T rront O EnYamer b3 (Orer STNOn Mt o con op——. ca m'embiéte sont plus fortes que moi. Jo .;:-h:‘.u
difficile, ? 1 1 . .
. s e a ’ e
« Ju e s0i pas ¥ W peusx m'oider, Ja me ser frems Sameutort 107 S0AB0N QP Owol dermanedi de [ ok, vraiment... Puis-je en voulais chercher de loide avant :.T-: -

ot ['eapdee Que N POUrTOs Y der O Ces dorriers fermpd.

rouver Guelgy Un gl peut e fore. +  Paa v eder? - © Teasoper b bounros QuEkg un Gl POUTD T outerst of parler avec 1oi? » que les choses emplrent »

Ou aller pour obtenir de I'aide :

Dans fon école CHERCHER
Lo parson: pnsoignont © Lo parsonne DE LAIDE

ensepnant 1
* Lo parsonnal ensagnont on ¢ 4-.-"]'-

« St una sthron dtom, (0 « 20 0FOmve Pas B surmenter o que e dOUTrOpPetit pour demander de rade
e ddrorge volmmn!  Pun e e vourids domarnsder do £ owde

Ton porter? « vt gue les (hoses et o

Pour ertames une conversaton 8oke | peut dhe phus

}x.k'.khb"w \:wj‘(-m'(f)!-x-.:-;r.:4c ; SN enen oo crise
DOpwer P"k‘-q‘lv)lA\«_u‘.\a"-'\kv_ﬂ(—. Wre o o e S W 01 an Whuonon de Cree o N OO G
MO DO parier O QuEkqY Un Ne JO! POS NeCESIaNemenY it o1 o0 1BORDN S oA, N o0 B N CONNGE WD PANenre
de en persome S0 compoer I 933 ou e QU 062 @ RGN O O, N Commencer iCl
" - = = LR S8 o
’ -:.:m;“:v'u fuv:v-h Dans to communauté
plos proche Un boder eligaux ¢ Un oind ¢ Un médacin do famii
o Un ravailiewr sockal « Un psychologue
Meurmenn [ doste 0u ) 800440 4060 T M RN T P  (Fw
) ey e T s0ge Yot Jusnense, éconte o -000-848-6868 Dans 10 v parsonnalie
i R Oy an erveysnd ks memage tess Un membre da 1o fomillo « Des amis
. Y L ) . PARLIE o 450048
’ . . 1 pout to sambiler bizarre de demander de 'olde, mas v %o
' * ’ wnhras mioux apeds Favolk falt, § y o des gern
s & - outour do ol & qut v pewx demander do Foide

R—
mw enrvley ieatner =6
Omere Ovane
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https://smho-smso.ca/online-resources/aucun-probleme-nest-trop-grand-ou-trop-petit-ressource-pour-la-recherche-daide-destinee-aux-eleves/

”

Eléments a partager sur les médias sociaux

Créer un RECONNAITRE ET DEJOUER LES

réseau de
soutien

Stratégies pour les
eleves nouveaux
arrivants, par des
éleéves nouveaux
arrivants

o1
Rejoins des clubs et des
activités

Rejoins dos clubs ot des activités
extrascolaires pour rencontrec des gens qui
ont les mémes Intéréts que tol,

02.

Assiste aux événements
organisés par I'école
Participe aux événemaents de 'école comme les
jeux sportifs, les donses et les festivals culturels,

Ce sont d'excelisnts endroits pour rencontres de
nouvelles personnes.

et
Scneoime

PENSEES NEGATIVES

Réfléchis a tes pensées de¢

L’ACTIVITE PHYSIQUE

L'activité physique est parfois un trés bon
moyen de se distraire. L'exercice peut aider
notre corps & traiter des sensations de tension
tout en concentrant notre esprit sur factivité en
question.

Voici quelques suggestions d'exercices :
faire une longue marche

jack org covid * O
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Eléments a partager sur les médias sociaux

Pratiques
d’'autobienveillance pour
lesj Noir

School Sonté mentole
Mentol Health  en milieu scolaire
Ontorio Ontario

Prendre contact
avec les personnes

‘ qu'on aime

) Valide tes
Unguide sentiments

d’quton< A Réservez du temps om t vas-tt
La fierté est un sentiment souvent lié e pour les personnes aujourd hui:

> . que vous aimez et
a la communauté 2S/LGBTQIA+. ui vous aiment

pour Ies ‘ Cependant, cela ne signifie pas que renez des

nouvelles les uns

28 I LGBT ‘ nous commengons tous a ce méme ~= desI autres et
: . pariez de ce que
point. Chacun d’entre nous a une VOuS éprouvez et
maniére unique de vivre, d'interpréter R des Chose? Hé tu veux barler
d g . . " _ T auxquelles vous « He, (U veux pariei
- et exprnimer ses emotions. Que e Lf»'\' ~ A ) Fegsez Vous avez plus tard?
2 Y " N S ».» > _.“ e fOI que |0” ! - -
-~ 4
q‘ue soit | étapfe de ton parcours 1‘_;_7_‘_..;‘” il vous soutienne et
d’amour de soi et de découverte, tes v ' ue l'on s‘occupe
: s e VOous
sentiments sont precieux. S
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https://smho-smso.ca/online-resources/pratiques-dautobienveillance-pour-les-jeunes-noirs-graphiques-pour-les-medias-sociaux/

Les 6Rs de la création de liens

« Décrit une approche relationnelle qui permet de
réagir aux émotions, aux problemes et aux
préoccupations des éleves lies a la santé

Les 6R de la création de
mentale. liens — une ressource a
I'intention du personnel
. e enseignant en orientation
» Laressource présente quelques considérations, (Révisé on 2024)
des astuces pour la discussion et des
ressources, ainsi que des questions de réflexion sowvent lessves consshrontles — R&Fl@chiir
i : i e asse,  Recevoir
wsanfc a appuyer.la prajclque du personnel SEETITSSeST  pespecter
enseignant en orientation. | répondre cuxdleves quicherchent  RE Yy

personnel enseignanten orientation peut - F
contribuer & créer un espace sécuritaire Referer

. A o S o o s Rédiger
 Elle peut toutefois étre utile a tous les membre cidercanslur chaminement. v
du personnel scolaire. e

Menteg Health  en My scatoire
Ortarvo Ontarte www amho-smso ¢ca
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Points d retenir

« La plupart des transitions saines s'accompagnent d'un certain stress.
Cependant, tous les éléves ne trouvent pas forcément que la
transition vers |'école secondaire ou le postsecondaire est stressante.

» Les éléves souhaitent avoir un meilleur acces aux outils et aux
ressources afin qu'ils puissent gérer le stress et les transitions.

« Entant que membre du personnel scolaire, vous pouvez soutenir la
santé mentale des éleves en célébrant avec eux cette étape
importante, en explorant des stratégies de gestion du stress pour les
préparer au changement et en les mettant en contact avec divers
services de soutien a mesure qu'ils progressent.

* Lesinterventions destinées a soutenir cette transition doivent viser a
favoriser la création d'un environnement inclusif et bienveillant pour
les éleves, tout en mettant I'accent sur les liens positifs avec les
adultes et les pairs.

School Santé mentale
Mental Health en milieu scolaire

Ontario Ontario




Merci!

Stéphanie Oliver (elle)
soliver@smho-smso.ca
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