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Alors que nous nous rassemblons
depuis divers endroits de la province,
prenons un moment pour réfléchir @

notre provenance.

Rappelons-nous les territoires
traditionnels ou nous sommes
situés aujourd’hui et des gardiens de
ces terres pendant des millénaires.

Réfléchissons au territoire sur lequel
Nnous nous retrouvons et aux défis que
suscitent la vérité et la réconciliation
dans notre collectivité.
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Reconnaissance
de l'esclavage
des Peuples
africains,

du racisme envers
les Noirs et

de I'excellence
Noire au Canada




Activité

Partager un
petit bonheur




Survol

 Diriger pour favoriser la sante
mentale a l'école

* Le bien-&tre commence par
soi: trucs et astuces

« Quelgues ressources clés
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L'objectit de la rencontre est de renforcer les
connaissances que vous avez déja au sujet de lo
santé mentale et de vous proposer quelques
stratégies de plus...




Principes de base

* Nous avons tous déja des stratégies pour
favoriser le bien-étre au quotidien

«Les mémes stratégies ne fonctionnent pas
oour Tous

 Les pratigues aidantes peuvent varier selon la
situation
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Diriger pour
favoriser lo
santée
mentale d
I'école

Lo cascade
du bien-étfre
et de la sante
mentale
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http://outdoors.stackexchange.com/questions/14367/what-is-the-difference-between-a-cascade-and-a-waterfall
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

Vous

Votre réseau
immédiat
(famille, amis,
communauté)

Chaqgue personne influence son
environnement, ainsi que les gens
qui s’y frouvent.

L'INnverse est vral aussi.

~ Votre milieu de
travail




Cordonnier mal
chaussé

@  School Santé mentale
Mental Health  enmilieu scolaire
Ontario Ontario @alexandradtier
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Le leadership au niveau de I'école de langue francaise
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Ressouroos personnelles en leadership

[ Les leaders s'inspirent des ress s personnelles en leadership pour mettre en ceuvre les pratiques de leadership de maniére efficace,
Ressources cognitives Ressources socials Ressources psychologiques
= Capacité da résolution ce prodlames « Perception ces émotions * Dptirisme
= Connaissance de pratigues efficaces en viguaur dans I'écale et cans las selles de classa ayant une incidenca directe sur « Gestion des ématons * Autc-efficacité

I'apprantissage des éléves * Raactions émotives apprprides * Résiience
* Proactivité®

Particuliéeamant mpsetant peur les adsrs du systars
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Le bien-étre commence par
sol: frucs et astuces




Les gens vont suivre voire exemple, or, en
tant que leader, vos dires et vos actions
doivent s'aligner avec ce que vous
recommandez aux autres.

Beisser, S. R., Peters, R. E., & Tha k VM(2014)BI ing pas dp anin estigation of
health a deI ss practices of secondary s h ol prin pI NASSP II n, 98(3), 237-255.




Pour sol




hitps://www.menti.com/ble?qogmmagnd

Activité P

Situation actuelle:

Sur une échelle de 0 a 5, indiquez
la frequence d’'utilisation de ces
stratégies au travail au quotidien



https://www.menti.com/ble9qoqmmgnd

Resilience
personnelle

Ce qu'on
suggere aux
eleves...

Prendre soin de soi joue un ‘ &

réle important dans le bien-&tre.
Prends le temps de découvrir ce
qui peut t'aider a te sentir bien et
a te ressourcer.

ALIMENTE-TOI BIEN : Nous avons tous besoin de faire le
plein d'énergie. Mais parfois, lorsque nous sommes siressés, nos
habitudes peuvent changer. Nous pouvons manger n‘importe quoi
ou n‘avoir pas du tout envie de manger. Il estimportant que tu te
concentres sur la consommation d‘aliments qui te fournissent les
nutriments dont fu as besoin.
* Conseil : Garde une collation saine a portée de
main afin de pouvoir faire le plein d'énergie et
déviter d‘avoir «faim» et d'&fre «irritable».

DORS BIEN : Avoir un bon nombre
d’heures de sommeil chaque nuit
taide a mieux gérer le siress de la vie
quofidienne.

* Conseil : Pendant quetu es ala

HYDRATE-TOI BIEN : Essaie d‘augmenter ta
consommation d’eau et de diminuer celle de la caféine, car
il a &té démontré que la caféine crée une réaction de stress
dans le corps et peut rendre nerveux, irritable ou agité.
* Conseil : Bois un verre d'eau ou de lait avant
d‘aller te coucher (mais pas trop) plutdt
quun breuvage contenant de la caféine.
\ > Cela devrait également f'aider @ dormir.

maison, essaie de mettre en place
une routine de sommeil a laquelle
tu peux te conformer. Planifie

de te coucher et de te réveiller

@ la méme heure chaque jour.
Pour avoir d'autres idées utiles,
consulte : «Debout toute la nuit?
Conseils pour mieux dormir » @

RESTE ACTIF : Eire physiquement aclif a de nombreux effets positifs
sur la santé. Cela augmente le niveau d'énergie, renforce le systeme
immunitaire, réduit linsomnie, stimule la croissance du cerveau. En outre, il a o
été démoniré que cela diminue aussi le senfiment de fristesse.
* Conseil : Cela ne prend pas beaucoup de temps. Tu peux
obtenir les avantages d‘étre physiquement actif en seulement @
30 minutes de marche. Restes-fu a l'intérieur? Consulte
YouTube pour les bréves routines de yoga, des séances &
d'enfrainement @ domicile ou compte tes pas et défie un ami!

AMUSE-TOI : prends le temps de décourir les choses que tu aimes. Fais des
choses qui te rendent heureux aussi souvent que possible. Pas nécessairement ce que ’ [ 4
d‘autres personnes trouvent amusant, c’est normal, car nous sommes tous différents.

* Consell : Peut-&ire qu'il y a un livre que tu voudrais lire, une o o P
émission ou un film que tu aimerais regarder, une compétence P
ou quelque chose de nouveau qui fintéresse! -
0 o




En pratique

Partagez quelgues idees pour intégrer ces
pratigues au quotidien...




Pour
'equipe




Activité

Un membre du personnel

. . Un membre du personnel enseignant est
Comme direction, enseignant qui se sent bouleversé suite a un
VOUS dveZz impuissant face aux appel d'un parent qui vit
réguliéremen’[ des  besoins particuliers d'un  des frustrations face o
enjeux A adresser eleve de leur classe. une situation
avec votre quelconque.

personnel. Membre du personnel

qui vit des défis
personnels qui affectent
son fravail.

Un memibre du personnel
vit un conflit avec un

Par exemple... collegue.

3




Activité

1. L'orateur 2. Reflete les emotions

3. Reformule 4. Pose des questions

Choisissez de clarification
chacun un role

5. Résume le contenu 6. Répond de facon
et les sentiments non verbale

*Tenez compte des différences culturelles de la communication *




En pratique

Pour une écoute active, il est essentiel
d'intégrer toutes ces composantes




Relations
saines

Ce qu'on
suggere aux
eleves...

eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee

Ecoute active a
tour de rble

® @ -




Favoriser la santé mentale et le

bien-étre du personnel

|| Leading Mentally Diriger pour favoriser
Healthy Schools  la santé mentale al'école

Itre dupersonnel

Fig,
Limportance d’'une approche @ l'échelle de I'école qui valorise les relations et les liens P Co,?s%‘
d'attachement positifs ne peut étre sous-estimée, car elle peut contribuer a renforcer la Elon nee pou r i

santé mentale et le bien-étre des éléves et du personnel.
re du personnel

Les directions et directions adjointes peuvent appuyer et favoriser la santé mentale et le bien-étre du personnel en
promouvant une culture sans préjugés qui encourage les gens a prendre soin d’eux et a se soutenir mutuellement

entre collegues. Un tel climat peut s'installer si elles donnent I'exemple, en prenant soin d'elles et en parlant * Setourner vers les services aux employés et les contacts
ouvertement de la promotion de la santé mentale et du bien-étre mentale tant chez les éléves que chez le communautaires.

personnel de la communauté scolaire. Prendre soin de soi est primordial pour tirer le meilleur de soi-méme. Ainsi, natiere de * Ci lep dela ification de réintégration et
nous sommes mieux outillés et préts a aider les autres, ce qui finit par contribuer a la bonne santé mentale des de soutien et favoriser la réintégration au travail, si

communautés scolaires. ) B

frausuetde  Favoriser la santé mentale et le
bien-étre du personnel

personnelle.

erez pour la Lorsque le personnel enseignant est aux prises avec les
problémes de santé mentale, cela peut interférer avec sa
lersations sur capacité a étre efficace et bienveillant envers les éléves

Envisagez d'intégrer des activités, de courtes vidéos ou
des discussions a ce sujet a vos rencontres mensuelles

du personnel. Le personnel peut parfois se sentir dépassé
par les problemes de santé mentale des éléves, c'est
pourquoi il est important de lui rappeler que ce sentiment
est normal et qu'il est crucial de prendre soin de soi.

ert. dans la salle de classe. Il incombe aux directions d'écoles de
- " problemes de soutenir les dup qui ont des problé
Entamer la discussion émotifs et d’en discuter véritablement avec eux afin de les
[ J [ ] avec le personnel me de aider a les surmonter. Les directions d'écoles doivent assurer
= . un équilibre entre la compassion et la prise en charge des
Le sentiment d'apparienance decotile de laTeconnialssance nnel membres du personnel ainsi qu'entre les besoins et les
_de qui nous sommes en tant qu'individus et du réle que nous lec attentes de la classe.
jouons en tant que membre d'un groupe. Nous renforgons le mentale et au
sentiment d'appartenance lorsque nous nous intéressons aux

Ce que vous DEVEZ FAIRE lorsque

autres. Nous avons besoin d'opportunités pour étre pris en

: 2 Lorsque les valeurs d'aide et d'entraide sont partagées kcéder par le .
charge et pour prendre soin des autres (Noddings, 2012). par les membres d’'une communauté scolaire, la direction vous soutenez Ie per sonnel N
Pour enseigner ces concepts et les intégrer dans la structure scolalre peut chianger; mais fa culture se maliteft. onnel. + S'entretenir en privé. L
de I'école, les directions d'écoles peuvent envisager ceci : natisants, + Prendre de vos propres préjugés.
& " les'di R Imembres du + Se montrer honnéte, franc, professionnel et attentionné.
+ se doter délibérément d'un personnel qui pourra constituer es‘sourf:es POUE SNLAIMET eE CISCUSHONS SUF. Iments. « Offrir un environnement sain et confortable.
des équipes qui i en ion et se le bien-étre « Mettre I'accent sur les solutions.
des défis tout en tissant des liens + S'attendre a ce que 'employé refuse de réagir.
2 t apprécier les ibutions (y compris les Généralités: @ tal + Mettre accent sur la performance autravail, en cas de résistance.
efforts) faites par les membres du personnel au idi P la santé mentale : trouver un langage commun n € mentale.
- intégrer les activités de type « Apprendre  se connaitre » aux Jté mentale. Ce que vous NE DEVEZ PAS FAIRE
réunions du personnel Pleine conscience: mentale liés )
- commencer a examiner la littératie en santé mentale lors des Respirer tout simplement (en anglais) Ioquue vous soutenezle personnel :
réunions du personnel nel vers une . - "
i . + Ne pas tenir un discours d’encouragement.
il A * Ne pas porter des accusations.
sr;nnel avant + Ne pas dire que vous étes passé par la, a moins que ce soit le cas.
www.smho-smso.ca val * Ne pas tenir des propos malveillants.
| savoir la + Ne pas sonder la vie personnelle, ne pas faire de diagnostic
School Santé mentale o bk =iy et ne pas jouer le role de conseiller.
Mental Health  en milieu scolaire ( cipals’ CTJ A | € ad[o
ntario Ontario Corsi . o . .
« La santé mentale positive est la capacité de ressentir,
de penser et d'agir de maniére & mieux jouir de la vie
el et rester en et & mieux faire face aux défis. Il s'agit d'un sentiment
contact avec tous ceux qui ont des problemes de santé mentale. positif de bien-étre émotionnel et spirituel, q
+ Faire preuve d'attention et manifester un certain intérét. respecte limportance de la culture, de I'équité, de la
« Offrir un soutien qui est raisonnable selon vos capacités. Justice soclale, des interactions avec les autres st de la
. " N s dignité personnelle. »
+ Soutenir le personnel qui est aux prises avec des problemes )
. — Agence de la santé publique du Canada
de santé mentale.
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Pour les
eleves




La santé mentale au quotidien :

une ressource pour la salle de classe EN/FR
Elaborée par Santé mentale en milieu scolaire Ontario et la Fédération

des et de &

FOntario

Parfois, de petits

Pratiques au gestes peuvent

changer bien des

QUOTIdleﬂ choses.

Ce qu'on

suggere aux

éleves... 2
W

Explorez par catégorie de compétences socioémotionnelles

Conscience de Gestion du stress Motivation Pensée critique Reconnaissance Relations saines

soi et sentiment et adaptation positive et et créative et gestion des
d’identité persévérance (fonctions émotions

personnelle exécutives) ‘




E -|_0 o -|- Vd
Respiration e Posez vos mains a plat sur le ventre ou prétez attention a votre ventre.
profonde

e Lorsque vous inspirez profondément par le nez, envoyez ce souffle vers votre ventre.
e Sentirez votre abdomen se gonfler et vos mains se soulever.

e Expirez. Vous sentirez votre abdomen se contracter et vos mains descendre.

Chocolat e Placez vos mains comme pour tenir une tasse de chocolat chaud.
Chaud

[ ]
R e S p I re r e Eninspirant, faites semblant de sentir l'odeur du chocolat chaud.

e En expirant, faites semblant de souffler sur la vapeur.

Respire de la e Eninspirant — inspirez de la gentillesse. Envoyez cette gentillesse au centre de votre
gentillesse corps.

e Enexpirant — expirez les émotions négatives. Envoyez ce souffle loin de vous.




Activité

Lacher prise
et s'éftirer

Se tordre

L'étirement
de l'arbre

Serrez les poings et posez-les sur vos hanches. Inspirez en vous tenant bien droit avec
les épaules détendues. Maintenant, tournez le torse vers un cété en expirant.

Inspirez a nouveau, puis tournez-vous un peu plus loin en expirant. Inspirez en vous
ramenant au centre. Expirez et tournez le torse un peu plus loin, de vos hanches vers
I'autre cété. Inspirez en vous ramenant au centre.

Ramenez vos mains vers votre coeur. Observez l'effet : étes-vous plus détendu ou plus
fort?

Tenez-vous droit, puis étirez vos bras levés de chaque cété le plus loin possible en
détendant vos coudes et vos épaules. Déplacez le poids de votre corps sur le pied droit
et levez le pied gauche du sol. Posez le pied gauche |égerement sur la partie intérieure
de votre jambe droite, mais en évitant le genou. Pour garder I'équilibre, fixer un objet par
terre ou gardez les bras sur vos flancs plutot que de les lever.

Imaginez que vous étes un arbre et que vos branches poussent vers le soleil.

Posez le pied gauche par terre. Déplacez le poids de votre corps sur le pied gauche et
répétez I'exercice avec l'autre jambe.




Activité

Rythmes a reproduire
o Frappez dans vos mains et les éléves reproduisent votre rythme.

Chef d'orchestre
o Mimez un chef d'orchestre pendant que les éléves prétendent jouer d'un instrument tout en suivant le tempo.

Comptez jusqu'a 10
o Levez les mains en l'air et comptez lentement jusqu’a 10, puis comptez a rebours jusqu’a un, pendant que les
éléves vous suivent.

Recentrer

Battements de tambour
o Frappez lentement sur un tambour imaginaire ou frappez sur votre pupitre. Les éléves doivent se lever et
circuler lentement dans la salle de classe, en suivant le tempo.




En pratique

Laqguelle de ces activités pensez-vous pouvoir
utiliser dans le cadre de votre journee de
fravaile




hitps://www.menti.com/ble?qogmmagnd

Activité P

Partagez une de vos
stratégies pour prendre soin
de vous au guotidien



https://www.menti.com/ble9qoqmmgnd
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Quelgues ressources clés




Ressources de Santé mentale en milieu scolaire Ontario

/

Pratiques au quotidien pour favoriser la santé mentale des éléves de la maternelle a la 12e

Conscience de soi Gestion du stress et
et sentiment adaptation
d'identité

personnelle

Niveau : maternelle a la 12¢ année

Découvrez la santé mentale au quotidien :
des ressources pour enseigner et pratiquer les

habiletés socioémotionnelles en salle de classe.

La santé mentale au guotic
\ our le secondaire

Fol et bien-étre; une ressou|

Foi et bien-&tre : une resso.
version pour le secondaire

School Santé mentale

Ressources de Santé mentale en milieu scolaire Ontario

Plans de lecons pour favoriser la santé mentale des éléves de la maternelle a la 12e

EHRE
Préscolaire - Activités en ot
\., lien avec le curriculum O,

Niveau : préscolaire

Ensemble de ressources congues pour aider les membres du
personnel scolaire a mettre en ceuvre des activités de promotion de
la santé mentale dans le cadre de leurs activités quotidiennes en
classe.

Mots clés :
Activités simples pour |'apprentissage et la communication avec
les parents et les aidants naturels.

EIA%E
W LIT SM &&= &

Niveau : secondaire

LIT SM : La santé mentale des éleves en action est une série de
quatre legons qui appuient I'acquisition chez les éleves des
connaissances de base en matiére de santé mentale et le
développement des compétences favorisant la recherche d'aide.

Mots clés :

Compréhension de la santé mentale et de la maladie mentale, les
symptomes des troubles de santé mentale, et comment obtenir de
I'aide et ou la trouver lorsqu'ils en ont besoin.

p— EIRSE
etde santé  Plans de legon

sur la littératie en santé mentale E

Niveau : 1ere a la 8eme

Les plans de legon du programme d'éducation physique et de santé
sont congus pour favoriser le développement des compétences de
base en matiere de santé mentale et d'apprentissage socio-
émotionnel pour les éleves de la Tre a la 8e année.

Mots clés :

Compréhension de la santé mentale et de la maladie mentale,
stratégies d'adaptation, stigmatisation, recherche d'aide, outils au
quotidien.

(OF0)

Niveau : primaire au secondaire

Les excursions virtuelles sont une série de six legons par cycle qui
appuient le développement d'une gestion du stress et de bonnes
habiletés d'adaptation.

Mots clés :
Stratégies de respiration, relaxation, distraction, recadrage des
pensées, visualisation et gratitude.

www.smho-smso.ca
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Prochaines étapes?

Lancez-vous un déefi...




A PROPOS
DE NOUS

www.smho-smso.ca

) @sMHO_smso

@ @ThriveSMH (compte d'éléves)

I3 school Mental Health Ontario
https://smho-smso.ca/eleves/

Santé mentale en
miliev scolaire
Ontario

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

Soyez informé! Inscrivez-vous afin de recevoir les tout
derniers renseignements, les résultats des recherches récentes et
les toutes dernieres ressources dans votre boite de réception.



https://smho-smso.ca/accueil/

