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Naviguer et évoluer dans le monde de k
I'apprentissage socioémotionnel axé
sur I'affirmation de l'identité (ASE-Al)
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o4 BIEN-ETRE ET
SANTE MENTALE

DES ELEVES ET DU PERSONNEL


http://www.youtube.com/watch?v=9TGlc0Fufgk

Marie-Hélene de Vries, EAO
Conseillere pédagogique, CEPEO

Mélanie Charest, EAO, M.Ed.
Conseilléere pédagogique, CEPEO

Serge Despreés, EAO
Conseiller pédagogique, CEPEO

Conseil des
écoles publiques
de I’Est de I’Ontario
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Objectif de I'atelier

Comprendre les habiletés socioémotionnelles et leur
impact positif sur la santé mentale des éleves.

Explorer le contexte de I'apprentissage socioémotionnel
axe sur I'affirmation de l'identité.

Identifier les éléments essentiels d'une mise en ceuvre
efficace et durable d’'un ASE-AL.

Découvrir des ressources pratiques basées sur des
données probantes.
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Modele harmonisé et intégré (MHI

Les écoles sont
particulierement bien
placés pour promouvoir la
santé mentale, le
dépistage précoce, la
prévention et les services
d’intervention précoce.

<~ QUELQUES-UNS

<@~ CERTAINS

<= TOUS

DONNEES PROBANTES

Notre role principal a I'ecole est
la prévention!



https://smho-smso.ca/directions-decole-directions-de-services-et-leaders-du-systeme/en-savoir-plus/strategies-de-leadership-en-sante-mentale/favoriser-une-approche-echelonnee-et-se-concentrer-sur-les-points-positifs/

La considération d'autrui

Prendre en compte la personne dans sa
lobalité: expérience, personnalité, véecu,
istoire familiale, etc.)

L'écoute active

Etre pleinement disponible, accueillir le discours

’ °
L'empathie
Imaginer ce que la personne ressent pour mieux
comprendre ce qu'elle vit

Le non-jugement
Ni les préjugés, ni les jugements, mais accueillir
avec le coeur la personne sans la cataloguer

L'ouverture d'esprit

Accepter la personne avec ses différences, ses
pensées, émotions, croyances, son discours et
sa perception des choses

Transmettre I'espoir

‘Dédramatiser, encourager et soutenir
Source:exploration-bien-étre.fr

La bienveillance



Comment vous
sentez-vous en 1
ce moment ? Bonheur Tristesse Dégolt

LA N 2.7
i 4 5 \

Surprise  Peur  Coleére




En fonction de I'humeur de la classe...

2. |l est souvent suffisant de
permettre a un éléve de se faire
1. Des exercices peuvent étre entendre, en utilisant des stratégies
suggéres pour aider la classe a qui I'aident & se calmer et & voir les
gérer les émotions reconnues choses sous un autre angle.

4. Sivous remarquez qu’un éleve
est en difficulté, approchez-le
individuellement pour voir avec lui
s’il a besoin d’'un soutien
supplémentaire.

3. Il peut étre utile de vérifier a
nouveau les émotions

respect + sécurité + inclusion



https://smho-smso.ca/personnel-enseignant-et-professionnels-de-soutien-aux-eleves/que-faire-si-vous-etes-preoccupe-par-la-sante-mentale-dun-eleve/

L’éducation de I'esprit sans I'éducation du cceur
n'est pas une éducation.........- Aristote



L'apprentissage
socioémotionnel et
d'affirmation
identitaire (I’ASE-Al),

de quoi s'agit-il ?
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Ces habiletés intrapersonnelles (vous-meme) et

interpersonnelles (les autres) Nnous aident a réussir a la maison, a I'écolg,
au travail et dans la communauté.

Nous en avons besoin pour nouer et entretenir des amitiés, exécuter
des taches et affronter le stress ou I'adversité. Elles nous aident aussi
a batir notre résilience et réaliser nos objectifs.

De plus, les habiletés socioémotionnelles sont fondamentales, car
elles font en sorte que nous puissions maintenir des environnements
scolaires et des communautés inclusifs et respectueux ou chacun se
sent inclus.
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Respiration
profonde

yr chronisation avec le
Sou
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Objectif:
Aider a renforcer le lien corps/esprit,
I'autorégulation, la prise de conscience

de leurs émotions et la résilience, par la
pratique de la respiration profonde.


http://www.youtube.com/watch?v=BSwsahxVCgw

Comprendre les
habiletés
socioémotionnelles
et leur impact
positif sur la santé
mentale des eleves




Le developpement .

socioémotionnel

c'est un processus permanent qui suit des étapes
prévisibles et qui peut etre amélioré par
I'interaction et le soutien (I'apprentissage), et qui
est entretenu a la maison, a I'école et dans la
collectivite.
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Les compétences
socioemotionnelles

Elles font références a un ensemble de capacités

essentielles (attitudes, aptitudes, habiletés, valeurs sociales et
émotionnelles, comportement, etc.) qui permettent de :

> s'adapter aux situations > développer des relations saines
> reconnaitre, comprendre et gérer > prendre des décisions
ses emotions responsables




Reconnaissance et gestion des émotions / Comprendre
Pensées

Les poenSéeS 9t I.es Ce que nous pensons
sentiments réalistes affecte nos émotions et

comportements
@
Emotions @ ® Comportements
Ce que nous ressentons < > Nos actions influencent
influence nos penseées et nos pensées et nos

comportement émotions
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https://smho-smso.ca/emhc/reconnaissance-et-gestion-des-emotions/comprendre/les-pensees-et-les-sentiments-realistes/
https://smho-smso.ca/emhc/reconnaissance-et-gestion-des-emotions/comprendre/les-pensees-et-les-sentiments-realistes/

Les six (6) compétences socioémotionnelles

01 Reconnaissance et gestion des émotions

Gestion du stress et adaptation

02

Relations saines

03

04 Motivation positive et persévérance Enseigner des pratiques qui encouragent les éléves a demeurer motivés et a persévérer
afin qu'ils abordent les défis de la vie avec une attitude optimiste et positive.

Conscience de soi et sentiment d’identité personnelle
05 Enseigner aux éléves a développer leur conscience de soi et leur confiance en soi afin de développer un sentiment d'identité et
d'appartenance.

Pensée critique et créative
06 Enseigner aux éléves a exercer une pensée critique et créative afin de pouvoir prendre des décisions éclairées et résoudre des

problémes.
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Liste des pratiques de I'A SE-Al par compétence

Compétences

Reconnaissance et gestion des émotions

Gestion du stress et adaptation

Motfivation positive et persévérance

Elémentaire
Habiletés
Comprendre

Jauger

Reconnaitre

La recherche d'aide

La respiration profonde

La salle de classe calme

L'étirement

L'imagerie mentale dirigée

Prendre le temps de réfléchir

La gratitude

Pratiques/stratégies

Pensées et sentiments réalistes
Préter attention

Accueil au quotidien

Quelle est ma température?
Recentrage

Emotions et émojis

Faire pousser les sentiments de bonheur
Les charades des émotions

Portraits de paraboles

Liste de
pratiques et
d’habiletés a
développer

par
compeétence

Babillard anti-stress

Demandez @ trois, puis @ moi
Respiration profonde
Respire au son de la cloche

Tempéte de neige dans un sac
Prenez 5 respirations

Zone calme

Babillard anti-stress

Boites calmantes

La pleine conscience en 2 minutes

Linspiration vient de partout
Normes de collaboration

Tempéte de neige dans un sac

Fin de journée

Lécher prise et s'étirer

Serrer et relacher

Etirement assis

Finde journée

Balade imaginaire

Visualisation et méditation par balayge ¢
La pleine conscience en 2 minutes
Linspiration vient de partout

Le livre de la gratitude
Journal de la gratitude
Moments de gratitude


https://docs.google.com/spreadsheets/d/1yP4CSO37l2DdwGS45Md0UwLS1KCKf8k_5iWZzVUrkUc/edit?usp=sharing
https://smho-smso.ca/emhc/accueil/

La bienveillance<)

La considération d'autrui Apprendre a reconnaitre les forces

Prendre en compte la personne dans sa globalité: € d'autrui
personnalité, vécu, histoire familiale, etc.)

L'écoute active L'écoute active

Etre pleinement disponible, accueillir le discours

’ [ ]
L e.m path 1€ : Faire preuve d’empathie
Imaginer ce que la personne ressent pour mieux comprend
qu'elle vit

Le non'ju ement Penser a notre facon de penser

Ni les préjugés, ni les Jlugements, mais accueillir avec le coe
personne sans la cataloguer

L'ouverture d'esprit Outil d'autoréflexion sur 'humilité

Accepter la personne avec ses différences, ses pensées,
ot : : ‘ culturelle
émotions, croyances, son discours et sa perception de

Transmettre I'espoir

, i . Aborder les défis de la vie de maniére
‘ Dedramatlser, encourager et soutenir

optimiste et a garder espoir

Source:exploration-bien-étre.fr


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/lecoute/
https://smho-smso.ca/emhc/relations-saines/lempathie/
https://smho-smso.ca/emhc/pensee-critique-et-creative-fonctions-executives/la-metacognition/
https://smho-smso.ca/emhc/motivation-positive-et-perseverance/
https://smho-smso.ca/emhc/motivation-positive-et-perseverance/
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2022/11/Outil-d-autoreflexion-sur-l-humilite-culturelle-a-l-intention-du-personnel-scolaire.pdf
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2022/11/Outil-d-autoreflexion-sur-l-humilite-culturelle-a-l-intention-du-personnel-scolaire.pdf

En s‘’engageant dans I'appretissage socioémotionnel de
haute qualité...

&
' Les éleves voient une AIMELIORATION importante :

de l'estime de soi

du rendement scolaire

des compétences en matiere de résilience et d'adaptation
du développement social

&
Ainsi qu‘'une REDUcCTION significative des défis :
e Internes (p. ex., détresse emotionnelle, dépression, anxiété)
e Externes (p. ex., agression, violence, intimidation)




T

La réussite repose sur une bonne santé
mentale. Les éleves qui déclarent se sentir
bien mentalement sont davantage préts a
apprendre, ressentent un plus grand
sentiment d'appartenance a I'école et

obtiennent de meilleurs résultats scolaires.
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https://www.ontario.ca/fr/document/education-en-ontario-directives-en-matiere-de-politiques-et-de-programmes-16

Quelques bienfaits de I'ASE en salle de classe

& &
Les ENSEIGNANT.E.S en retirent aussi des BENEFICES :

I e Diminution du stress et de I'épuisement professionnel
e Amélioration de la santé mentale et des autosoins
e Relations plus positives avec les éleves




Pourquoi pensez-vous
que I'on obtient de
meilleurs résultats
lorsque ce sont les
enseighant.e.s et le
personnel de I'école

qui offrent
I'apprentissage
socioémotionnel aux
éleves ?

.....




Exe rc i ce gul:\.l:reuffjtﬁ c:|ui les aide a calmer
physique

I'anxiété et a gérer le stress.
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http://www.youtube.com/watch?v=qRGGBXAJIok

Tension et
détente

Serre les poings aussi fort
que possible pendant
quelques secondes et puis
relache tes mains.

Souléve les épaules vers tes oreilles et
tiens-les en place pendant quelques
secondes. Ensuite, détend tes épaules.

Creuse tes talons dans le sol et serre
tes orteils pendant quelques secondes.
Ensuite, détend tes pieds.

Contracte tes muscles abdominaux
aussi fort que possible et tiens-les
pendant quelques secondes. Ensuite
détend ton ventre,

Nous travaliions en collaboration aves les
conaeils scolcires de |'Ontorio pour favoriser
1o sants memale des $lves

wwas wa oo

Objectif

Aider les éléves a comprendre la
différence entre la sensation de détente
et celle de tension, puis apprendre a
relacher ces tensions et a s'autoréguler


https://smho-smso.ca/online-resources/affiches-sur-lase-pour-les-ecoles-secondaires/

* Explorer le contexte
de I'apprentissage
socioémotionnel
axe sur
I'affirmation de
I'identite

O WA 2025
Climat scolaire positif
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L’ASE pour chaque éléve

Dans I'enseignement
de I'apprentissage
socioemotionnel,
I'identité compte!

obs
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Facteurs essentiels a prendre en compte
pour assurer I'efficacité de I'ASE a I'école

.A"é. WA 2025
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Notre role...

e Remarquer les forces des éleves.

e Reconnaitre les differentes visions du monde et approches du
développement socioémotionnel.

e Reconnaitre I'impact profond du racisme, de l'oppression, de la
marginalisation et de la colonisation sur le bien-&tre des éleves.

e Réagir en mettant I'accent sur I'equité, la reconciliation, les droits
de la personne et la justice sociale, comme pierres angulaires de
'enseignement de 'ASE-Al.

e Prioriser la voix et |le leadership des éleves.

.A' Jo°®
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Quelques astuces

e Soyez d'abord un apprenant.

e Rappelez-vous qu’il existe des nuances au sein des groupes
culturels et entre ceux-ci.

e Assurez-vous que vos exemples sont inclusifs.

e Adoptez une approche baseée sur les points forts et le
co-apprentissage.

- '/ o
oé}' -°
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Outil d’autoreflexion R

sur I'humilite
culturelle a
I'intention du
personnel scolaire

A
Climat scolaire positif
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Sensibilisation

Je considére les différences
h ines comme positives et

Je me connais J'ai une idée claire de ma
propre identité ethnique,
culturelle, sociale, religieuse et O O O O O
raciale et de son incidence sur
mon travail avec les éléves.

i

r
Connaissances it [ et 1 1 e | e i
Je connais Je comprends l'impact des
I'histoire de la colons sur les populations
lonisation et ses h la
répercussions sur perte de leur langue, de leur
les populations terre et de leur culture et O O O O O
R - I'horreur liée aux expériences
particull vécues dans les pensionnats.
Je connais Je connais bien les incidents
I du histori du passé du
racisme et de la Canada, comme la traite
inalisation au lantique des escl et
les violations institutionnelles
Canada
des droits de la personne, O O O O O
qui témoignent du racisme
et de lexclusion & 'éaard |5

‘ Je m'engage avec Je m'engage de fagon
respect respectueuse auprés de
chague éléve, en tenant
compte de sa culture et son
identité, lorsque je développe O O O O O
une relation, et que j'offre un
appul.
Je peux Je sulis capable d’adapter
communiquer mon style de communication
efficacement afin d’utiliser un langage plus
d'une culture & accessible aux éléves qui O O O O O
I'autre peuvent communiquer d'une
maniére qui est autre que la
mienne.



https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2022/11/Outil-d-autoreflexion-sur-l-humilite-culturelle-a-l-intention-du-personnel-scolaire.pdf
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2022/11/Outil-d-autoreflexion-sur-l-humilite-culturelle-a-l-intention-du-personnel-scolaire.pdf
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2022/11/Outil-d-autoreflexion-sur-l-humilite-culturelle-a-l-intention-du-personnel-scolaire.pdf

Identifier les
éléments essentiels
d’'une mise en
ocuvre efficace et
durable d’'un ASE-AI.

+




Une mise en ceuvr icace de
I’ASE-Al... d’'une facon slre!

ry [ ]
Systematique
D’'une maniere réguliere et
morcelée et progressive, étape par
étape, et adaptée au stade de

développement des éleves, pour
'ensemble de I'école.

ry ry o
Réfléchie
Objectif d'apprentissage spécifique avec
des pratiques au quotidien

(de facon intentionnelle) afin de créer
des habitudes positives.

Usuelle

Créer des situations authentiques,
provenant de la vie et des
expériences des éléves.

Explicite

Explicitement enseigner les
pratiques via le modelage
(enseignement, pratique guidée,
pratique autonome).




Commenty arriver ?

Activité.s ciblée.s Formations fournies aux St dociis .
Groupes spécifiques par groupe : différents groupes SREES = Sl et an

Equipe de direction

Climat scola
respect + sécuri


https://docs.google.com/spreadsheets/d/1YKeclCnnfx4V26Nx-XX2xTcYZNu3c--99OUqM8DM5Ps/edit?usp=sharing

Objectif : q

Aider les éleves a se concentrer sur une RECONNAISSANCE m

perspective positive en leur faisant réfléchir
aux bonnes chose.-s. qui Ieur- arrivent et a NS e roces o
rechercher le positif et le bien dans les suis reconnaissant est

choses qui les entourent. Une chose que je peux faire pour
exprimer ma reconnaissance est

Une chose qui me fait du
bien et pour laquelle je suis

) reconnaissant est
/

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

Pour en savoir pIUSf School Santé mentale
Mental Health  en milieu scolaire
Ontario Ontario

jack org covid


http://www.youtube.com/watch?v=6NjGhD7xJwY&t=58
https://smho-smso.ca/online-resources/series-de-graphiques-sur-la-litteratie-en-matiere-de-sante-mentale-et-la-gestion-de-lanxiete-concues-pour-les-medias-sociaux/

La motivation positive e
persévérance & Le recadrage
« Oui... mais / oui... et »

Objectif
Démontrer comment le pouvoir des mots peut contribuer a des idées et a des conversations
positives et créatives, au lieu de limiter ou d'étouffer la pensée inspirante

Données probantes

L'écoute active aide les auditeurs a mieux comprendre les points de vue des autres et aide les orateurs a sentir qu'on les
comprend davantage tout en étant moins menacés. Cette technique prévient les problemes de communication et évite
aux opposants de se sentir [ésés (Weger, 2014). En améliorant la communication et en empéchant la discussion de s’
échauffer, I'écoute active peut accroitre la satisfaction et la longévité des relations (Bodie, et al., 2015). Faire de I'écoute
active avec un de vos proches peut également vous aider a mieux écouter lorsque vous interagissez avec d’'autres
personnes autour de vous, comme des amis, des membres de votre famille, des connaissances, des colocataires, des
collégues, etc. (Gearhart et Bodie, 2011).

| s EE Y Yy \Y ) BRI


https://smho-smso.ca/emhcsecondary/motivation-positive-et-perseverance/le-recadrage/oui-mais-oui-et/
https://smho-smso.ca/emhcsecondary/motivation-positive-et-perseverance/le-recadrage/oui-mais-oui-et/
https://smho-smso.ca/emhcsecondary/motivation-positive-et-perseverance/le-recadrage/oui-mais-oui-et/#collapseOneDonnes-probantes-0
https://smho-smso.ca/emhcsecondary/motivation-positive-et-perseverance/le-recadrage/oui-mais-oui-et/
https://smho-smso.ca/emhcsecondary/motivation-positive-et-perseverance/le-recadrage/oui-mais-oui-et/

Trousse des ressources : reconnaissance et .

gestion des émotions
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https://docs.google.com/presentation/d/1jQTr0tTS3oAxwF-WI8554GhDZcA4VdGHtyIW9S9hO6A/edit#slide=id.p

.

Trousse des ressources : gestion du stress et
adaptation

Ay
|
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https://docs.google.com/presentation/d/1qFwa1Q1CqwUoWWLwtFmwaqI-BqqQEUMmbXHf56XC2uc/edit?usp=sharing

Trousse de ressources : relations saines

)

g BIEN-ETRE ET
SANTE MENTALE
DES

LEVES ET DU PERSONNEL



https://docs.google.com/presentation/d/1VQH3zlNCDPhn7jC34davWQCmS2rxhz4f_pS_6o2fcGE/edit?usp=sharing

Objectif de la pratique

Cette activité a pour but de favoriser la création de nouveaux contacts au sein du groupe pour
promouvoir un sentiment d’'inclusion pour tous et toutes.

Voir pratique 2 X 10

.A' Jo°®
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https://smho-smso.ca/emhc/conscience-de-soi-et-sentiment-didentite-personnelle/compter-pour-les-autres/2-x-10/

Objectif:

Fournir aux éléves l'occasion d’exprimer et d’expliquer
un choix personnel et une perspective, d'entendre et
d'apprendre sur les points de vue des autres et
d’améliorer les capacités de pensée critique tout au
long du processus

Données probantes:

La confiance d'un éléve dans sa connaissance de
lui-méme ouvre la voie a son intérét et a sa capacité
d’interagir et d'établir des relations avec les autres et le
monde qui I'entoure (Bergin et Bergin, 2009). Bien se
connaitre est fondamental pour de nombreuses
compétences liées a la santé mentale (Bergin et Bergin, 2009).
Le fait d'étre connu des autres, d’étre engagé dans des
interactions sociales et d’avoir I'occasion de développer
des relations avec les pairs contribuent tous a renforcer
la confiance en soi d’'un éleve (Bergin et Bergin, 2009; DeWit, et al.,
2010).

Les images pour le « je » enimage

Observe ces images, puis choisis-en une qui t'intéresse ou dans laquelle tu te reconnais. Aprés avoir noté
son numeéro, partage |'image de ton choix, et explique pourquoi tu I'as choisie pendant la discussion de
classe. Cliquez le bouton pour télécharger le diaporama qui contient tous ces images :

Google Slides PowerPoint

A


https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2022/01/Outils-a-emporter-les-images-pour-le-je-en-image-secondaire.pdf
https://smho-smso.ca/emhcsecondary/conscience-de-soi-et-sentiment-didentite-personnelle/se-connaitre/le-je-en-image/#collapseOneDonnes-probantes-0

Ressources en lien avec des lecons d’enseighement
en santé mentale

Conseil des Lecons d'enseignement en lien avec les programmes-cadres
écoles publiques - - mE o - - . - - - -y =
de I'Est de I'Ontario en santé mentale et apprentissage socioemotionnel axé sur I'affirmation identitaire

L’ASE n’a pas besoin d’un programme précis pour étre efficace! Il existe de petites facons peu codteuses de soutenir le développement socioémotionnel dans le
cadre de la pratique quotidienne. SMSO

Niveau Titre de la ressource Quoi

ma1i2 Stratégies pour faciliter 1a rentrée (Les 10 premiers jours) Tisser des liens bienveillants et favoriser la santé mentale des éléves lors du retour a
I'école.

mai12 Lecons sur |la gestion du stress et adaptation Les excursions virtuelles sont une série de six legons par cycle qui appuient le
développement d'une bonne gestion du stress et de bonnes habiletés d’adaptation.

Préscolaire Activités en lien avec le curriculum La ressource intitulée Préscolaire: Activités en lien avec le curriculum comprend six

legons congues pour aider le personnel enseignant & mettre en ceuvre au jour le jour
des activités de promotion de la santé mentale en classe.

1re a 8e année Plans de lecons sur la littératie en santé mentale de la 1ére & Les plans de legon du programme d'éducation physique et de santé sont congus pour
la 8e année favoriser le développement des compétences de base en matiére de santé mentale et
d’apprentissage socio-émotionnel pour les éléves de la 1re a la 8e année.
7e et 8e année Les modules de littératie en santé mentale obligatoires de = Cet apprentissage permettra aux éléves d’acquérir des connaissances, des
7e et 8e année compétences et des stratégies inclusives, adaptées a la culture et fondées sur des
données probantes afin de favoriser leur santé mentale et leur bien-étre.
9e année LIT SM : La santé mentale des éléves en action LIT SM : La santé mentale des éléves en action est une série de legons qui appuient

I'acquisition chez les €léves des connaissances de base en matiére de santé mentale ¢
et le développement des compétences favorisant la recherche d’'aide.

Secondaire Lecons H2V H2V est une série de cinq legons de 60 minutes destinées aux éléves du secondaire.
Ces legons peuvent étre utilisées en classe pour soutenir Ces legons visent a aider les €léves a renforcer et a exploiter leurs points forts et leurs
I'apprentissage li€é au programme d’études de I'Ontario ou stratégies pour augmenter leurs compétences socio-€motionnelles, qui peuvent leur
intégrées dans le cadre d’'un programme de Majeure haute étre utiles au travail que dans leur vie quotidienne.
spécialisation (MHS).

Modules obligatoires : Exploration de carrieres GLC20 Le ministere de I’ Educatlon a mis en ceuvre deux nouveaux modules d' apprentlssage

10e année (GLC20)



https://docs.google.com/spreadsheets/d/154aXOOWAJajBRUWMoKbLiH0SrAgHVbXu2jGv3-CMzas/edit?usp=sharing
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https://smho-smso.ca/online-resources/la-boussole-votre-guide-pour-lenseignement-de-la-sante-mentale-annee-par-annee/

Comprendre la santé
mentale

Prévention de la
consommation de
( substances

La santé mentale a la
maison

Apprendre a bien se servir
de la technologie numeérique

La santé mentale a I'école

Demander de l'aide

Gestion du stress et de
'anxiété



https://smho-smso.ca/parents-et-aidants-naturels/
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Compétentes a développer : Connaitre I'utilité de I'apprentissage socio... (4] ~»

developper Regarder p.. Partager

Connaitre I'utilité
de I'apprentissa »
socioémotionnel

Regarder sur @3 YouTube School Santé mentale
MentalHealth en milieu scolaire



https://drive.google.com/file/d/1u3klvY2F4kJGAKK-3nZvuCbU7hby_uNB/view
https://smho-smso.ca/parents-et-aidants-naturels/quest-ce-que-lapprentissage-socio-emotionnel/

Motivation positive et |
persévérance / La RAPPELS|DE/RECONNAISSANCE

gra titude Il est important de se rappeler d'étre reconnaissant pour les
bonnes choses dans notre vie et pour ce que nous apportons
de positif dans la vie de ceux qui nous entourent. Si vous vous

Ob jectif: sentez triste ou si vous avez besoin de vous remonter le moral,
jeter un coup d'ceil a la liste ci-dessous
Aider les éléves a se concentrer sur une perspective positive en pour voir si quelque chose vous frappe.

leur faisant réfléchir aux bonnes choses qui leur arrivent et 3 Essayez, faites-le a voix haute
rechercher le positif et le bien dans les choses qui les entourent
« Je suis capable

Données probantes: ekt o
i i . « Jemestime
Des programmes fondés sur des données probantes utilisent + Je suis une bonne personne
des activités pour aider les éleves a voir le bon c6té des choses « J'ai droit 2 l'amour
et a réduire les symptdmes dépressifs. Exprimer et recevoir de » J'ai droit & la compassion
la gratitude profite autant a celui qui en fait preuve qu'a celui + J'ai droit 4 |a patience

Je fais de mon mieux

qui la recoit, et encourage des gestes d’entraide favorisant a
leur tour la gratitude (Kleinman et al., 2013; Bartlett & DeSteno,
2006).
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https://smho-smso.ca/emhcsecondary/motivation-positive-et-perseverance/la-gratitude/etre-reconnaissant/
https://smho-smso.ca/emhcsecondary/motivation-positive-et-perseverance/la-gratitude/etre-reconnaissant/
https://smho-smso.ca/emhcsecondary/motivation-positive-et-perseverance/la-gratitude/etre-reconnaissant/
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