
Des mots pour des maux: Le parent qui fait partie de la solution!
Santé mentale = équilibre entre le corps, l’esprit et dans toutes les 

sphères de notre vie (sociale, physique, mentale, économique, 

spirituelle et émotionnelle). Elle nous permet de nouer et 

d’entretenir des relations avec les autres, d’apprendre, de 

travailler, de nous amuser et d’apprécier la vie. 

Prendre soin de moi
La roue du bien-être

Hygiène de vie: Consiste en des 
gestes simples mais surtout des 
choix que l’on fait 
quotidiennement visant à la 
conservation de la santé. Il est 
donc important d’établir une 
bonne routine, d’y adhérer mais 
de garder une certaine 
spontanéité.  

L’apprentissage socio-
émotionnel favorise le 
développement de 5 
compétences clés chez 
l’enfant:

1.La conscience de soi

2.La maîtrise de 
soi/auto-gestion

● Roue des émotions
● Comprendre ses émotions 
● Tableau des émotions
● Le besoin derrière l’

émotion

3.La conscience sociale

4.Les relations 
interpersonnelles 

5.La prise de décision

Vidéo: Apprendre à votre 
enfant l’équilibre émotionnel

Social : 
● Le bien-être la base des 

relations sociales
Cognitif : 
● MIFO
● Alliance française Ottawa
● Centre National des arts

Physique : 
● 5 habitudes de vies 
● Guide du sommeil
● Cuisine futée avec les petits

Émotionnelle : 
● Parlons en jouant!
● Les émotions en histoire
● Trousse des émotions

La pleine conscience joue un 
rôle important dans les 3 
dimensions suivantes:
     
                    Cognition

    (Pensées, jugements, 
perceptions et 

représentations)
 

 Émotions                    Corps
                                   (Sensations 
                                    corporelles)
 

Le stress: Le stress est un 
signal normal que le cerveau 
envoie au corps. De manière 
positive ou négative, on peut 
le percevoir par des réactions 
physiques, émotionnelles ou 
psychologiques.

L’anxiété: L’anxiété est un 
signal à une menace vague ou 
inconnue que le corps envoie. 
Elle apparaît lorsque l’on croit  
qu’un événement négatif  
risque d’arriver dans le futur 
(danger incertain, imaginaire).

La roue: Gestion du stress

Peu importe l’âge, l’enfant a 
besoin de passer du temps de 
qualité avec ses parents chaque 
jour, même si ce n’est que 
quelques minutes. Ces 
moments sont d’ailleurs 
essentiels à son 
développement. N’oubliez 
toutefois pas le réseau social de 
l’enfant, il permet de se 
développer et s’épanouir tout 
autant. 
● Enseigner le bonheur
● Jouer ensemble
● Prendre du temps avec eux

Écrire  ou contacter des 
membres de la famille éloignés.

Permettre des rendez-vous 
virtuelles aux enfants pour jouer 
ou faire des projets de bricolage, 
d’art ou autre, avec des amis.

Faire des activités extérieur en 
compagnies: en respectant les
   normes sanitaires

● Programmer le corps
● Méditer avec petit 

Bambou
● Pratiquer la pleine 

conscience avec CHEO

Consulter aussi “Les affiches  du volet BES” sous l’onglet Ressources destinées aux élèves.

https://drive.google.com/file/d/1hzgou3WM_LBqaF9HEJHrGjw8bd46izB9/view?usp=sharing
https://cause.bell.ca/static/public/downloads/gethelp/fr/roue-du-bien-etre.pdf
https://cenord.ca/wp-content/uploads/2020/05/La-routine-FICHE.pdf
https://cenord.ca/wp-content/uploads/2020/05/La-routine-FICHE.pdf
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2020/07/EDMH-ParentActivities-FINAL-FR.pdf
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2020/07/EDMH-ParentActivities-FINAL-FR.pdf
https://drive.google.com/file/d/1K_4iwZkw0unr2JWsLfsnVeik3_o7lr9r/view?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1WCwZPQoDOZP7_mwt63T6OiglxfqrD_uRqf4pF85Vmgw/edit
https://ripostecreativeterritoriale.xyz/files/ComprendreSesEmotionsPourMieuxLesGerer_fichierpdf_comprendre_emotions_mieux_gerer_042020.pdf
https://apprendreaeduquer.fr/wp-content/uploads/2019/08/tableau-des-%C3%A9motions.pdf
https://papapositive.fr/wp-content/uploads/2019/08/%C3%A9motions-et-besoins.pdf
http://sites79.ac-poitiers.fr/rom/sites/rom/IMG/pdf/arc_en_ciel_le_plus_beau_poisson_des_oceans.pdf
https://drive.google.com/file/d/1hzgA7Z7SeV_83o812sZdNedwJxetgSv9/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1hzgA7Z7SeV_83o812sZdNedwJxetgSv9/view?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?v=NY1XBOtdgek&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=NY1XBOtdgek&t=1s
https://cenord.ca/wp-content/uploads/2020/07/Le-bien-%C3%AAtre-La-base-des-relations.pdf
https://cenord.ca/wp-content/uploads/2020/07/Le-bien-%C3%AAtre-La-base-des-relations.pdf
https://mifo.ca/
https://mifo.ca/
http://www.af.ca/ottawa/culture/
https://nac-cna.ca/en/
https://www.alloprof.qc.ca/fr/parents/articles/saines-habitudes-vie-activites-pedagogiques/saines-habitudes-de-vie-reussite-scolaire-k1427
https://drive.google.com/file/d/1shl-eGAwwWdbahZ8F2bXBwN75EoTUax3/view?usp=sharing
https://cuisinez.telequebec.tv/emissions/2/cuisine-futee-parents-presses
https://apprendreaeduquer.fr/18-cartes-pour-jouer-au-jeu-de-la-communication-emotionnelle-avec-les-enfants-et-les-adolescents/
https://docs.google.com/presentation/d/1XDstIP-CfWpwca6FuO86E8jzpdYnzTv_1a3JRxCDezw/edit#slide=id.gb8f8601f58_0_0
https://drive.google.com/file/d/1EDdo0dosfB_HupWg1Q2zfoRKBL32jt0h/view
https://papapositive.fr/baisse-stress-outil-aider-enfants-a-se-relaxer/
https://cdn.monpanierdachat.com/2092/pdf/conseils-anxiete-pdf.pdf
https://cdn.monpanierdachat.com/2092/pdf/midi-truc-anxiete-tout-petits-pdf.pdf
https://apprendre-reviser-memoriser.fr/wp-content/uploads/2020/02/solutions-pour-les-enfants-submerg%C3%A9s-par-le-stress.pdf
https://pasapas.ca/wp-content/uploads/2020/02/Enseigner_le_bonheur_aux_enfants_-_6_actions_quotidiennes.pdf
https://papapositive.fr/jeu-bien-etre-54/
https://naitreetgrandir.com/fr/etape/0_12_mois/viefamille/fiche.aspx?doc=ik-naitre-grandir-enfant-passer-temps-de-qualite#:~:text=Lorsque%20parent%20et%20enfant%20partagent,plus%20cr%C3%A9atif%2C%20motiv%C3%A9%20et%20curieux.
https://naitreetgrandir.com/fr/etape/5-8-ans/vie-famille/fiche.aspx?doc=amitie-enfant
https://neurogymtonik.com/experimente-le-brain-gym/
https://www.petitbambou.com/fr/
https://www.petitbambou.com/fr/
https://www.cheo.on.ca/en/resources-and-support/resources/P6174F.pdf
https://www.cheo.on.ca/en/resources-and-support/resources/P6174F.pdf
https://cepeo.on.ca/retouralecole/sante-mentale-et-bien-etre/

