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Objectifs de I'atelier

Mettre en contexte la santé mentale et le bien-
étre des éleves en milieu scolaire.

Comprendre la pleine conscience
Expérimenter des activités de pleine conscience

Présenter des activités a faire avec tous les éleves
(M-12)

Presenter des stratégies pour le personnel



Activite

Visualisation
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https://docs.google.com/document/d/1mLu7EUgta1vO3XTfVnvgSgs1A-x37oW6BHnBqcVTtLU/edit
https://docs.google.com/document/d/1mLu7EUgta1vO3XTfVnvgSgs1A-x37oW6BHnBqcVTtLU/edit
https://docs.google.com/document/d/1mLu7EUgta1vO3XTfVnvgSgs1A-x37oW6BHnBqcVTtLU/edit

istrict catholiqus
oo = Leoe| de I'Est ontarien

Sante mentale et bien-
etre a l'école

Vidéo sur la santé mentale:
visitez le www.climatcsdceo.com

Physique
& Le soi
Lesprit
Emotionnel ?
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http://www.climatcsdceo.com/classe.html
http://www.climatcsdceo.com/classe.html
http://www.climatcsdceo.com
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c'est...

« La santé est un etat de complet bien-
étre physique, mental et social, et ne
consiste pas seulement en une absence
de maladie ou d'infirmite. »
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La santé mentale c'est...

Manifestation des
composantes mentales
saines, telles que 'humeur,
les émotions, les pensées,
les comportements

Relations et liens avec
les familles et les
amis

Liens avec sa
propres
communauté

Un bon
fonctionnement a I

école, au travail et a la
nEINelg!

Avoir des raisons
pour vivre




Santé mentale et maladie mentale

Santé mentale

optimale

Exemple : Ia personne jouit d’'un
niveau éleve de santé mentale méme
si elle souffre d’'une maladie mentale

Exemple : la personne jouit d’un
niveau élevé de santé mentale et ne
souffre d'aucune maladie mentale

Etat minimal de la
maladie mentale

Exemple : la personne qui ne souffre
pas d’une maladie mentale jouit d’un
faible niveau de santé mentale

Etat maximal de la
maladie mentale

Exemple : la personne qui souffre
d’'une maladie mentale jouit d’un
faible niveau de santé mentale

Santé mentale
minimale
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Role du personnel scolaire

e Créer un environnement positif en salle de
classe

e Connaitre ses eleves

e Reconnaitre certains symptomes
(dépistage)

e Référence et collaboration

e Réduire la stigmatisation

o Encourager la demande d'aide

?0$|T’F



http://www.climatcsdceo.com/uploads/4/6/7/0/46705249/one_pager_outil_d_aide_a_la_decision_oct_2016.pdf
http://www.climatcsdceo.com/classe3.html

Ca vous dit quoi la pleine conscience ?



La pleine conscience

«L'habileté a porter attention
sans jugement dans l'instant
présent. »

Monestes & Villatte, 2011
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Cycle de la pleine conscience

2. Présence
Distraction

3. Observation
distraction

1. Moment
présent

4. Retour au
moment
présent
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Exercice Posture

Déposez votre crayon/appareil, portez votre
attention sur votre respiration,
concentrez-vous sur votre posture, sur les
sensations de votre corps avec le sol, la
chaise.

Asseyez-vous droit. Concentrez-vous sur
votre respiration. Si vos pensées surgissent,
ramenez doucement votre attention vers
votre respiration.

Note: l'objectif de I'exercice n’est pas de relaxer.
&8 C'est de se pratiquer a ramener son attention
sur la respiration.




TED TALK:
Andy Puddicombe

-ﬁr
"*'-r

Ca Ne Prend Que
Vi 10 THinutes de

@mﬁr&:

‘__-’-'.Anﬂy Puddicombe sur Ted
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https://www.ted.com/talks/andy_puddicombe_all_it_takes_is_10_mindful_minutes?language=fr#t-545158

d’utilisation

Enfants, adolescents et
adultes

Milieu scolaire (classe et
école)

Autres: sport, milieu de |
travail, theérapie en santé § 4/
mentale, traitement de '
santé physique
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Applications en
milieu scolaire

e On apprend mieux
guand on est calme

e «Ftre dansla zone»

e Calme intérieur pour
affronter les défis

e Développerla
résilience des éleves

Vidéo Relaxation a I'école
(reportage Radio-Canada) = = = | —
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https://www.youtube.com/watch?v=4y6HYyi5mYU

»

e Diminution du stress et
de I'anxiété

e Augmente |le sentiment
de calme

e Augmente la resilience

e Développe une meilleure
concentration

Bienfaits pour les éleves

Ameéliore les habiletés de
communication

Contribue a une
meilleure santé globale

Augmente I'empathie et
la bienveillance envers
soi et les autres

Tiré de : Peace in schools



http://www.peaceinschools.org/mindfulness-research/

Bienfaits pour
la salle de classe

e Fonctionnement plus harmonieux

e Diminution des problemes de
comportement

e Diminution de I'absentéisme
/suspension

e Augmentation de I'engagement et

perseverance
Hontoy et Grégoire, 2015.
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Bienfaits pour
les adultes en milieu
scolaire

e Augmentation de la présence
attentive

e Augmentation de la compassion
envers soi

e Diminution des symptomes
depressifs

Hontoy et Grégoire, 2015 3
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ta Pierson
L

R

Chaque enfant mérite un champion :
un adulte quf ne | abandonnera pas,
qui comprenclle pouvolrde [2 CONNExIon

et quf insiste pour qu'ﬂ devienne le meilleur poﬁsfbla.
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https://www.ted.com/talks/rita_pierson_every_kid_needs_a_champion?language=fr

En intervention

Pourquoi l'intégrer?

1. Favoriser 'acceptation des émotions
(flexibilite)
2. Augmenter le contact avec les valeurs
e Effets bénéfiques pour plusieurs troubles
de santé mentale.
e Complexité de la santé mentale : la pleine
conscience est un outil a ajouter a un
plan de réetablissement.

** Par un professionnel santé mentale**

Qu I'acceptation pour agir en accord avec ses valeurs
Sehaendarll & Bakdus (2011), Mustrabons Ware Lizana
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«Tu auras du mal
a te débarrasser

de tes peurs...
mais tu peux
apprendre a
vivre avec elles.»
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Le gateau au chocolat

role

yous demande
sau au chocolat!

. .- . »

il
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3 r \
Types d’'exercices
de pleine conscience

1. Informel: dans le quotidien
exemple: 3 respirations avant d'entrer en classe

2. Formel: temps arrété, guide
exemple: ecouter une application
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Astuces

e Avec I'enseignant du quotidien

e Co-animation : plus facile pour
s'ajuster
~ o Commencer par une minute a la
& fois
e Repeéter souvent et varier les
exercices

e Ne pas forcer un éleve qui ne veut
pas
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Exercices pour
VOous Inspirer




1.

2. Observer avec les 5 sens

3.

Au quotidien

Transition = 5 respirations

La pratique réguliere
est essentielle.

Il faut le pratiquer
Intégrer a un travail: avant que ¢a

observation des sens, fonctionne dans les
réflexion sur sensations ou SN LdZd Ui {4
observations, exercice
pratique




Au quotidien

o Emoticones =& @

e Météo intérieur- «comment ca va»
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https://docs.google.com/document/d/1SyeNEqPm0WaheQwXXfDL7ag1MF5tJ2jtiRxhvOk54qU/edit#heading=h.yye3uw13gxb
https://docs.google.com/document/d/1SyeNEqPm0WaheQwXXfDL7ag1MF5tJ2jtiRxhvOk54qU/edit#heading=h.yye3uw13gxb

La boutellle

Préparer une bouteille transparente avec =~ %=
des petits objets varies.

Esprit agité: brasser la bouteille, difficile
d’identifier les objets, on ne voit pas au
travers

Esprit calme: objets déposeés au fond, on
voit mieux devant

La respiration permet de calmer la
«tempéte».
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Exercice de respiration
en 3 minutes

1. lere minute : attention sur les
pensees, les émotions, les sensations
physiques

2e minute : attention sur la respiration
3e minute : attention sur le corps dans
'ensemble,

W N

Suggeéerer une réflexion a la fin :
« Qu'est-ce que je peux faire pour aider
dans ma situation? »
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Jeux d’observation avec les sens

Les sons

e Respiration au son du carillon ou autre
signal sonore.

e Ecouter de la musique: attention sur un
instrument a la fois, une mélodie a la
fois
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ion

t

e Course de boule de

Ira

la resp

y

e Sur

Centr

ire des bulles de savons

e [a

papier

o souffler pour les faire

avancer, «hockey papier»
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Avec les adolescents

e Respiration avec la
forme

e Rappel affiché en
classe
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http://destressmonday.org/

Metaphores des pensées

Parade de soldats
Nuage

Feuille sur une riviere
Voiture sur l'autoroute

Mind Full, or Mindful?



Méditation de
pleine conscience

e lLecons de stress :
programme gratuit

e Pour les enfants: Calme et
attentif comme une Lecons s l stres
orenouille |

e Pour les adolescents:
Respirez
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https://youtu.be/siVERLJER1w
https://psychologyfoundation.org/LaFondationdePsychologieduCanada/Programmes/Lecons_sur_le_stress/LFDPDC/Programs/Stress_Lessons1/Stress_Lessons.aspx?hkey=be1a57d0-f8d1-429c-91ac-cc0ea9bf61f0
https://psychologyfoundation.org/LaFondationdePsychologieduCanada/Programmes/Lecons_sur_le_stress/LFDPDC/Programs/Stress_Lessons1/Stress_Lessons.aspx?hkey=be1a57d0-f8d1-429c-91ac-cc0ea9bf61f0
https://youtu.be/JwRjwDluA30
https://youtu.be/JwRjwDluA30
https://youtu.be/JwRjwDluA30
https://youtu.be/JwRjwDluA30
https://youtu.be/JwRjwDluA30
https://www.youtube.com/watch?v=ZPpx4F5KfKU
https://www.youtube.com/watch?v=ZPpx4F5KfKU

Tiré du programme Lecons de stress
(Fondation de psychologie du Canada &Pfizer Canada)
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http://www.youtube.com/watch?v=P8lPDQN2X6Q

Meditation:
Applications gratuites
e Petit bambou . cAme
e Smiling mind S

e Respirelax QA T Sy’ (MR s

LI THFESE § ENNTEM Gl TN Lih THIEY

Drurée de b sfance en minudes

Et sl méditer TIPS
aidait a étre -

‘W ‘ bien ? ™ o G E3
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Exercice moment présent

g  petitbambou.com
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http://www.youtube.com/watch?v=9chN-HEUfbE

Et nous?




Entre vous et moi

e Respiration profonde:
Balados Passeport santé

e Aide de la technologie
Montre Fitbit
Google agenda
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http://www.passeportsante.net/fr/audiovideobalado/Balado.aspx

Respirer &
observer

e Se centrer sur la respiration

e Fixer une intention en lien
avec une valeur pour la
journee/ la période

e QObserver les émotions
difficiles

o observer les pensées et
emotions lors d'un moment
difficile

1#, o tenir un journal

2
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Attente de 3 secondes

Intégrer un temps d'attente de 3 |
secondes avant de répondre a une -
guestion pour |I'enseignant et les

eleves:
e |'expliquer aux éleves

e prendre une respiration avant de
répondre

e C'est un temps d'arrét pour reflechir



Deéfi i

Choisir un moment au =
guotidien pour intégrer la *
pleine conscience cette
semaine

e Poignée de porte
e Café/the en pc
e Activité du quotidien
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En milieu de travail

Quelques exemples pour vous inspirer....

"~ o Créer des pauses:
Banc public

e Changer de point de vue:
Mindful badge
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http://bancpublic.telequebec.tv/emissions/emission-9/23912/meditation-partie-1
http://bancpublic.telequebec.tv/emissions/emission-9/23912/meditation-partie-1
https://youtu.be/JXqjrWcBdJ4
https://youtu.be/JXqjrWcBdJ4

Outillez nos éleves pour
affronter les défis.

Prendre une pause pour faire
«pousser de la paix»

Vivre le moment présent!




‘ SERVICE A LELEVE /

Questions / Commentaires

875, chemin de comté 17, L'Orignal (ON) KOB 1KO @ 613 675-4691

csdceo.ca
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Lectures - Ressources

P P Russ Harris D"RUSS HARRIS
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. ‘ ~ Créez la vie que vous voulez Bo N H Eu R

Illustrations de Bev Aisbett
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Lectures - Ressources

Eline Snel

CALME
ET ATTENTIF

l f_l l' frl”\JE I}Pl_rjr:\_l |_:_

Fhru"&n:]

RESPIREZ

Préface de Christophe Andeé

Lecons sur le sTress

¥

PLUS DE 'IDO 000 PARENTS
ET ENSEIGNANTS ENTHOUSIASTES

LE PREMIER LIVRE DE MEDITATION 20
POUR LES ENFANTS |
DESA10ANS 4
. ; X
Une méthode simple  peugomanons
et qui marche! AVEC LAYOUX DE
SARA GRAUDEAU

SNV FRIRCECIN [y T —

7 yrEET et e




Réferences

Lecons de stress (Fondation de psychologie du
Canada &Pfizer Canada)

Snel, E. (2012). Calme et attentif comme une
grenouille. Les Editions transcontinentales.

Snel, E. (2012).Respirez (Elie Snel)

Site du climat scolaire du CSDCEO

www.climatcsdceo.com
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http://www.climatcsdceo.com
http://www.climatcsdceo.com

Applications et pistes audio

Petit bambou
Smiling mind
Respirelax

Tao mix

Relax melodies

Balados Passeport santeé
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http://www.passeportsante.net/fr/audiovideobalado/Balado.aspx

‘ SERVICE A LELEVE /

Merci !

ot L Conseil scolaire de
Y| district catholique

w%? == de I'Est ontarien

(CSpcEQ)

875, chemin de comté 17, L'Orignal (ON) KOB 1KO @ 613 675-4691

csdceo.ca
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