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CPP 27 mai 2019



Favoriser la santé mentale et le bien-être à l’école

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


La santé mentale optimale c’est... 

- le sentiment d’avoir maîtrise de sa vie et de ses 

décisions personnelles; 

- la capacité de s’adapter aux défis et aux éléments 





Au Canada, 1 enfant sur 5 souffre de problèmes liés à la santé mentale.



ӀѰҀ䜀똀inter夀䠀հӀԐ堀唀伀䠀Ԑⴀ爀攠搀敳⃩氀敳偲潭潴楯渠摥猀⁡灰畩猠畮楶敲獥汳偲敮瑩漀渀㨀 慰瀀甀椀猠捩戀氀䤀渀瑥爀瘀敮瑩漀渀猀 整 慰瀀甀椀猠椀渀瑥渀獩晳



Promouvoir la santé mentale optimale
La promotion d’une santé mentale positive aide à réduire le nombre d’individus 

qui développeront des problèmes de santé mentale en créant un 

environnement propice à l’épanouissement de tous et chacun, incluant ceux 

ayant une santé mentale plus fragile. (p.6 et 7)

Approches nécessaires à la promotion du bien-être

Approche holistique: école et 

communauté

Approche de l’apprentissage 

socio-émotionnel

Approche basée sur les forces

- promouvoir la santé 

mentale positive en 

créant un environnement 

scolaire sain, bienveillant 

et inclusif

- développer la 

conscience de soi, la 

maîtrise de soi, la 

conscience sociale, les 

compétences 

interpersonnelles et la 

prise de décision

- reconnaître et cultiver les 

forces 



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


L’apprentissage socio-émotionnel (ASE)

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




Rôle de l’enseignant vis-à-vis l’approche à l’apprentissage 

socio-émotionnel

● Intégrer à la planification des attentes en lien avec le développement des 

compétences socio-émotionnelles;

● Offrir de l’enseignement dirigé et intentionnel sur l’apprentissage des 

compétences socio-émotionnelles;

● Intégrer cet enseignement aux activités, conversations et routines au 

quotidien.



Et notre bien



Activités

conscience de soi

maîtrise de soi
conscience sociale

relations interpersonnelles

prise de décision



Comment la développer chez mes 

élèves?

- Développer le vocabulaire et la compréhension 

des émotions.

- Développer une roue d’émotions, un volcan 

d’émotions, une échelle à 5 points.

- Utilisation des livres, films et d’histoires sociales 

(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

Jeux de rôle

Visionner la vidéo 

https://www.youtube.com/watch?v=qa3pH6CojYg en lien 

avec les émotions. Identifier le langage corporel, le ton, le 

volume et l’expression faciale pour chaque émotion. Faire la 

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 soi

D’autres outils...

Définition des émotions

Échelle à 3 points

Échelle à 5 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


Maîtrise de soi

Comment la développer chez mes élèves?

-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 développer la maîtrise de soi

La petite grenouille

Mindmaster

Sessions de détente: 

bandes sonores guidant la

détente.

Que fait mon corps?

Indiquer où sur le corps les émotions 

sont ressenties.

Noter les stratégies pour se calmer.

Les pauses et le coin de détente

Conception d’un coin calme. 

Exploration des objets sensoriels: 

lesquelles sont les plus efficaces? 

Pourquoi?

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


Maîtrise de soi



Comment la développer chez mes élèves?

- Enseigner et pratiquer l’écoute active.

- Mettre en place le cercle de coopération.



Activités pour développer la conscience sociale

Le jeu du dessin

Dessiner l’image selon les instructions du chef 

d’équipe.

Grosseur des problèmes

Remplir le tableau selon les situations vécues à 

l’école.

Images de perspective

Jeu de perception: Regarder les images 

et identifier ce que vous voyez.

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

Comment les développer chez mes élèves? 

- Cercle de coopération.

- Jeux de rôles.

- Enseigner et pratiquer l’écoute active.



Activités pour développer les relations interpersonnelles

Type de personnage

Description de personnages 

selon leur personnalité.

Lequel vous ressemble?

Lequel ressemble à votre ami?

Champs de tulipes

Jeu de coopération 

où un élève en 

guide un autre qui 

a les yeux bandés.

Les gestes réparateurs

Faire une liste de gestes réparateurs pour chaque 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
https://drive.google.com/file/d/0ByNZd7yUbKYtcVJCRVMwX0Q5UkJpZFdTbjNWZndrb0VOemRn/view?usp=sharing




Activités pour développer la prise de décision responsable

Scénarios sociaux-prise de décision

Choisir la meilleure réponse pour un 

scénario donné et justifier la raison.

Pratique SODA

Méthode de résolution de problème.

https://docs.google.com/document/d/11vocgD-EWes2p4Dgf0btV1HTpseii5ySV2lZbvgUk_U/edit?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/0ByNZd7yUbKYtV3hKUDZXR3hmeHJaVHowb243VmlRR2VRU0RF/view?usp=sharing

