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Favoriser la santé mentale etle bien-° t r e



https://www.youtube.com/watch?v=qHw6Ih0lSVQ

La santé mentale optimalec 6 e s t
- Il e senti ment ddédavoir ma’
décisions personnelles;
- la capacit® de soOadapter
stressants auxquels on fait face;
- un sentiment de bien-étre émotionnel, physique et

spirituel qgui respecte |
culturelle, de la justice sociale et de la dignité
personnelle.

Le bien-étrec 6 e s t
- avoir une santé mentale positive, ce qui depasse
la définition cliniguedeld absence de m

~ | Patrick Carney, Ph.o. mentale’
- un sentiment de jouir de sa vie, de réaliser son
potentiel, de surmonter

de se respecter, de respecter les autres et de
contribuer a sa communauté de fagon positive.



Un modele pour le
bien-étre
(Patrick Carney)

Résilient:

Mai nti en
saine et équilibrée
. bonne forme physique
. sommeil adéquat

. bonne nutrition

. rencontre des besoins
spirituels

. crée des liens
avec les autres

Habiletés nécessaires
pour:
. résoudre des
problemes

. faire face aux défis
. surmonter les
obstacles

. saisir les
ypportunité

Relations
saines

Sentiment de:
. plaisir et satisfaction

. engagement et passion
. avoir un but

. accomplissement et de
compeétence

. appartenance




SIS
e,
le muje




Pyramide doi nt er weerdésieleves p

Qu es
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Promouvoir la santé mentale optimale

La promotion doune sant® mentale posit
qui développeront des problemes de santé mentale en créant un
environnement propice ° | 6®panoui sseme
ayant une santé mentale plus fragile. (p.6 et 7)

Approche basée sur les forces

Approche holistique: école et
communaute

- promouvoir la santé - développer la - reconnaitre et cultiver les
mentale positive en conscience de soi, la forces
créant un environnement maitrise de soi, la
scolaire sain, bienveillant conscience sociale, les AWhen we focus
etinclusif competences challenges become learning

interpersonnelles et la
prise de décision

opportunities rather than
deficits or disl




Loapprent i-snsoaognel socCi

Processus par lequel les éleves acquierent et appliquent efficacement les
connaissances, les comportements et les compétences néecessaires pour
comprendre et gérer les émotions, fixer et atteindre des objectifs positifs, ressentir
et montrer de | 6empathie pour | es autr
positives, et prendre des décisions responsables, et gérer les défis de fagcon
adéquate.

(Patrick Carney, p.9 - traduction libre)



https://www.youtube.com/watch?v=YT3hqvF3iSE

Loappr ent i-sensobognel (ASB)c 1 o

Loappr ent i-snsoBognel fagodse le o
developpement de 5 compétencesclesc hez | 6enf ant

- laconscience de soi
- |la maitrise de soi
et ses comportements

pour atteindre ses buts

- laconscience sociale
- les relations interpersonnelles
- laprise de décision

compétences
principales

décision

e
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source: http://cemh.lbpsb.qgc.ca/FR/bulletins/2017-06-socio-emotionnel.pdf



http://cemh.lbpsb.qc.ca/FR/bulletins/2017-06-socio-emotionnel.pdf

COMPETENCES LIEES A 'APPRENTISSAGE SOCIAL ET EMOTIONNEL (ASE)

La capacité d’identifier correctement
ses propres émotions, pensées et
valeurs, et lafagon dont elles
influencent le comportement. La
capacité d’évaluer correctement ses
propres forces et limites avec un
sentiment de confiance sérieux, de
I'optimisme et une mentalité de

croissance.

¢ IDENTIFICATION DES EMOTIONS
AUTOPERCEPTION ADEQUATE
RECONNAISSANCE DESFORCES
CONFIANCE EN SOI
EFFICACITEAUTONOME

La capacité de régulariser
correctement ses propres émotions,
pensées et comportements dans
diverses situations. Gérer
correctement le stress, controéler ses
impulsions et s'automotiver. La
capacité de fixer des objectifs
personnels et scolaires et de

travailler en vue de les atteindre.
CONTROLE DES IMPULSIONS

GESTION DU STRESS

AUTODISCIPLINE

AUTOMOTIVATION

ETABLISSEMENT D’OBJECTIES

La capacité de voir le point de vue des
autres et de démontrer de I'empathie, y
compris pour les personnes provenant
d’autres milieux et cultures. La capacité
de comprendre les normes sociales et
éthiques liees aux comportements et
d'identifier des ressources et des
mesures de soutien liées a la famille, 3

I'école et a la collectivite.

* PERSPECTIVES VARIEES

o EMPATHIE

+ RECONNAISSANCE DE LA DIVERSITE
» RESPECT DES AUTRES

La capacite d’établir et de maintenir des
relations saines et gratifiantes avec
diverses personnes et divers groupes. La
capacité de communiquer clairement, de
bien écouter, de collaborer avecles
autres, d’éviter les pressions sociales
inappropriees, de gérer les conflits de
facon constructive et de chercher de

l'aide et de l'offrir aux autres au besoin.
s COMMUNICATION
+ ENGAGEMENT SOCIAL
« ETABLISSEMENT DE RELATIONS
* TRAVAIL D'EQUIPE

PRISE DE DECISIONS RESPONSABLE

La capacité de faire des choix constructifs
concernant le comportement personnel
et les interactions sociales en fonction
des normes éthiques, des enjeux de
securité et des normes sociales.
L'évaluation réaliste des conséquences de
diverses actions et la considération du

bien-&tre des autres et de soi-méme.
* IDENTIFICATION DE PROBLEMES
* ANALYSE DE SITUATIONS
* EVALUATION
* REFLEXION
* RESPONSABILITEETHIQUE

Maisonsetcommunautés

Ecoles
Classes

relationnelles

/ Consciencs

sociale

Programme et instructionsde I'ASE
Pratiques et politiquesal’'école
amille etpartenariatsavecles
communautes




Rl e de | Oeawvies gh@aappwoasche
socio-emotionnel

O«

Intégrer a la planification des attentes en lien avec le développement des

compeétences socio-émotionnelles;
Of frir de | 6enseignement dirig® et

compeétences socio-émotionnelles;
Intégrer cet enseignement aux activités, conversations et routines au

quotidien.

O«

O«



NLe bien °tre de | 6enseignant s autei edne sl €
(p. 15 et chapitre 6 p. 178-200)




Activités
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conscience sociale

relations interpersonnelles

< =

prise de décision conscience de soi

Lo

maitrise de soi



La capacité d’identifier correctement
ses propres émotions, pensées et
valeurs, et la fagon dont elles
influencent le comportement. La
capacité d’évaluer correctement ses
propres forces et limites avec un
sentiment de confiance sérieux, de
l'optimisme et une mentalité de

croissance.

IDENTIFICATION DES EMOTIONS
AUTOPERCEPTION ADEQUATE
RECONNAISSANCE DES FORCES
CONFIANCE EN SOI
EFFICACITEAUTONOME

Comment la développer chez mes
éleves?

- Développer le vocabulaire et la compréhension

des émotions.

-D®vel opper une roue do®mc
do®motions, une ®chell e
-Utilisation des | ivres, f
(histoires vécues ). Activité: Détecteur d'humeurs

- Utilisation de visuels.

- Questionnement.



https://drive.google.com/file/d/0ByNZd7yUbKYtSlQxUmZoUnJVakVHd0VfSmxwb2NhVU4zR1c0/view?usp=sharing

Activités pour développer la conscience de soi

Emotions par couleur

ZONE ROUGE

Définir les émotions selon la perspective
de chacun.

Voir les différences et les similarités en
petits groupes.

Remplir une échelle a points ou les zones
avec les émotions et leurs définitions.

L9 64
& @

ZONE BLEUE

Jeux de role

Visionner la vidéo
https://www.youtube.com/watch?v=ga3pH6CojYqg en lien
avec les émotions. Identifier le langage corporel, le ton, le
vol ume et | 6expression faci
mise en scéne des émotions dans un milieu scolaire versus
un autre milieu (p. ex.,Comment manifesterais-tu ta colére
dans la salle de classe, a la maison, dans un magasin?).

Rl

Quel animal vous ressemble le plus?
Test de personnalité
Comparaison de ton comportement
avec cel ui ddéun an
’ . Quel animal
vous
ressemble le
ZONE VERTE plus ?
Le livre des émotions
Identifier les émotions selon les images.
? p G
e Failr

w



https://www.youtube.com/watch?v=qa3pH6CojYg
https://docs.google.com/document/d/1dibbqvOeMKGWHqub2U_w48yfI5A4cIn0R5_P6U-9NXU/edit?usp=sharing
https://test.psychologies.com/tests-moi/tests-de-personnalite/Quel-animal-vous-ressemble-le-plus
https://test.psychologies.com/tests-moi/tests-de-personnalite/Quel-animal-vous-ressemble-le-plus
https://docs.google.com/document/d/1jTsr7_hHAXFmQIGxAP2JXgBYU77i4Vj9bIntLUZkr-g/edit?usp=sharing

Conscience de sol

Déautres out.

Définition des émotions

TRISTESSE PEUR COLERE

inquietude frustration
crainte roge
panique agitation
anxiété perturbation
frayeur contrariété
nervosité fureur
préoccupation révolte
incertutude tension
soucis irritation
terreur indignation
menace énervement
doute amertume
méfiance rancune
pessimisme jolousie
tension mesquinerie
intimidation provocation
defensive vengeance

<>

e

<>

Echelle a 5 points

Echelle & 3 points



https://docs.google.com/document/d/1Tn-NOUSz5z_GpLvFfAU9xOYF8B4u7albOINT7ZxVBKo/edit
https://docs.google.com/document/d/1nDESZ58fAaRII2-DC2RvcfYDUXYfRLbUS341ToY8HbY/edit
https://docs.google.com/document/d/1wOQ74LXK4q04o1ClLgh7YvAb_8A2zg-WH-7zc-WosrE/edit

Malitrise de sol

La capacite de régulariser
correctement ses propres emotions,
pensées et comportements dans
diverses situations. Gérer
correctement le stress, contréler ses
impulsions et s'automotiver. La
capacite de fixer des objectifs
personnels et scolaires et de

travailler en vue de les atteindre.
CONTROLE DES IMPULSIONS

GESTION DU STRESS

AUTODISCIPLINE

AUTOMOTIVATION

ETABLISSEMENT D’OBJECTIES

Comment la déevelopper chez mes éleves?

-Enseigner les signes avant-coureurs du stress,
les effets physiques du stress sur le corps, les
stratégies de relaxation.

-Réduire les distractions visuelles et sensorielles.
-Utiliser un coin calme et des objets sensoriels.
-Créer un environnement flexible dans la salle de
classe.



Activités pour developper la maitrise de soi

Que fait mon corps?

Indiquer ou sur le corps les émotions
sont ressenties.

Noter les stratégies pour se calmer.

ol
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‘
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Les pauses et le coin de détente
Conception doéun
Exploration des objets sensoriels:
lesquelles sont les plus efficaces?
Pourquoi? 2

La petite grenouille
Mindmaster
Sessions de détente:
bandes sonores guidant la
détente.

(

L'astronaute et la chasse

aux fourmis
Activités de retour au calme.



https://www.youtube.com/watch?v=JwRjwDluA30
https://sites.google.com/site/mindmastersfrancais/music
https://docs.google.com/document/d/1urpJDXHORD-KiEz-MzcgQQ7gp9xhK1jhR1r5ob69pb0/edit
https://docs.google.com/document/d/1fN6OUvMuR0bHd3pkBM26sgJB5XP8Z1lnFTUjg7O3sjo/edit
https://docs.google.com/document/d/1N_XhApHDo-9S6nB15eZ0KvH2J_1aRGGuSJ0s5H_3KU0/edit
https://docs.google.com/document/d/1N_XhApHDo-9S6nB15eZ0KvH2J_1aRGGuSJ0s5H_3KU0/edit

Maitrise de soi

Voici quelques outils sensoriels
recommandes selon le type de besoin :

a0 ®°

W s



autres et de demontrer de 'empathie, y
compris pour les personnes provenant
d’autres milieux et cultures. La capacité
de comprendre les normes sociales et
ethiques liees aux comportements et
d’identifier des ressources et des
mesures de soutien liees a la famille, a

I'école et a la collectivite.
* PERSPECTIVES VARIEES . L
* EMPATHIE Comment la developper chez mes éleves?
* RECONNAISSANCE DE LA DIVERSITE
» RESPECT DES AUTRES

o : : @ 2 4
Lz capacite de voir le point de vue des N K
™ A._il.“

-Enseigner et pratiqgue.l
- Mettre en place le cercle de coopeération.



Activités pour développer la conscience sociale

Grosseur des problemes
Remplir le tableau selon les situations vecues a

| 0®col e. mmye"

Images de perspective
Jeu de perception: Regarder les images
et identifier ce que vous voyez.

Le jeu du dessin
Dessiner | 6i mage sel o
do®qui pe.



https://drive.google.com/file/d/0ByNZd7yUbKYtUmlXTnA4bjh1VlZoVDZTRURVS1NGWWZIVGNR/view?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1z3NohX1nWyW_My-8RbcwunnX66eHoiIFeZf2FdK4NhQ/edit
https://docs.google.com/document/d/1_fluAa-_7qsaCXOxFfX8Pg2sg0T35Ww1yF7GxDEZAd4/edit

Relations interpersonnelles

La capacite d'etablir et de maintenir des
relations saines et gratifiantes avec
diverses personnes et divers groupes. La
capacité de communiquer clairement, de
bien écouter, de collaborer avec les
autres, d’eviter les pressions sociales
inappropriees, de gérer les conflits de
fagon constructive et de chercher de

l'aide et de 'offrir aux autres au besoin.
COMMUNICATION

ENGAGEMENT SOCIAL o 1N
ETABLISSEMENT DE RELATIONS Comment les développer chez mes eleves?

TRAVAIL D’EQUIPE

- Cercle de coopération.
- Jeux de réles.
-Enseigner et pratiquer



Activites pour développer les relations interpersonnelles

Type de personnage

Champs de tulipes | _ Description de personnages
Jeu de coopeération L selon leur personnalité.

oU un éléve en B Lequel vous ressemble?

guide un autre qui Lequel ressemble a votre ami?

a les yeux bandés.

Les gestes réparateurs

Faire une liste de gestes reparateurs pour chague mauvais choix ou
comportement (p. ex., frapper, voler, insulter,

Intimider, cracher, manquer de respect, etc.).



https://docs.google.com/document/d/1TtHvF2LmwMKaktTh5numgadIsyWzmO5VuhsJlvaWGmQ/edit
https://docs.google.com/document/d/1cIeobCZoTTWKGtn2PNux5nAQD61YmOxULy_OM-5c8yU/edit

