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% Mot de bienvenue

*

Courte présentation des conférencieres

% Définir ce qu’est la santé mentale versus maladie mentale
a) vidéo de Jayden
b) Vidéo de bina

% Facteurs qui influencent la S.M

* Stratégies a adopter pour garder une bonne S.M

a. Les mesures a adopter

b. Pleine conscience

c. Quand le net peut nous aider

% Période de questions



commenT compPrenbbre La
SantTe menTtalLe

) )

La VIDE€Oo be La VIDEOo be

Jayden Bina


https://youtu.be/56M0Vg9AqzI
https://youtu.be/DcE_jYRBd5E




“La'sante mentale des éléves en action

s M - ' e l I Connaitre les faits

Jeu-questionnaire sur

QuesTionNnnalire la santé mentale et la

lutte contre les

i ! ! ! mythes
Cliquez sur la case qui contient la

meilleure réponse.

SUr La sanTé menTaLe et
La LUTTEe CONTre Les [r—

MuyTHES



https://docs.google.com/presentation/d/1bzdOYbrpEfCjwncCp3hngjpmE_zLDJN136JotSdfUu0/edit#slide=id.p1

FacTeurs Qul InFLuencenT

s SanTe mentTaLe 3%
sanTté PersonneLs Saliigelgigi=igpi=igh}
PHYSIQUeEe L'estime de soi, les PHYSIQUEe
Hérédité génétique et les habitudes de vie, les L'état du lieu de
composante biologiques expériences vécues résidence ou la qualité
du corps du quartier

04 o5

ENnvironnemenT ENvironnemenT
SOClal economiaue
La familles, les amis, une Le statut d'emploi, les
relation amoureuse, conditions de vie familiale

personnel enseignants, etc
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2.ENTretenaez voTtre

1. ADOPTEZ DE
BONNESs HaBlTubes

reseau socliac

B.LaréesiLience

BISAVAIS,

e

3.DimiNuez voTre
Nniveau be sTress

4.passez DU TeEMPS

DEe QuUaLITeE en
FamiLLe




PLelne
conscience

e e

La pleine conscience consiste a préter
attention au moment présent, c'est-a-dire a
nos pensées, a nos émotions et a nos
sensations corporelles, sans les qualifier de
« bonnes » ou « mauvaises ». Elle aide a se
détendre et a composer avec le stress et la
frustration.




Je me sens

* *

Il existe des outils technologiques
qui peuvent nous étre utiles
lorsque L'on parle de bien étre et
de santé mentale. En voici
guelques unes gratuites.




Je me sens

APPLICATION

Qul PeuvenT

éTre uTiLes
* *

Nos propositions !!

PETIT
BAMBOU

La sérénité

Document a remettre aux
arents-action



http://healthymindsapp.ca/index-f.php
https://my.relaxmelodies.com/signin
https://www.petitbambou.com/fr/
https://apps.apple.com/ca/app/pleine-conscience/id417071430?l=fr
https://docs.google.com/document/d/1lwpm6NMWAPkDQ4x5o7Z_vlVoKuWHmL6TSeq8SxS1aA4/edit
https://docs.google.com/document/d/1lwpm6NMWAPkDQ4x5o7Z_vlVoKuWHmL6TSeq8SxS1aA4/edit

MercCl!
s %

Si vous avez des inquiétudes
concernant la santé mentale de
l'un de vos enfants ?

Voir https://smho-smso.ca/ section
parent et famille

Jeunesse, J'écoute €8
jack org

CREDITS: This presentation template was created by
Slidesgo, including icons by Flaticon and infographics &
images by Freepik.



https://smho-smso.ca/

Les soins spirituels

\
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L'activité L’hygiéne Sommeil
physique de vie o

Les relations
humaines




ENTretTenez voTre réeseau X

SOCIial

Inscrire 'enfant a un

nouveau club ou une

nouvelle activité de
groupe en ligne.

Prendre une marche dans le quartier,
pour aller a la rencontre des voisins
en respectant la distanciation sociale.

e

Permettre ou organiser des
rendez-vous virtuels pour
clavarder ou jouer a des jeux

en ligne avec des amis.es.



Passez bu TemPS De QuaLiTté
en FamicwLe




DIMINUezZ voTre niveaubpe &

e

STress

Bénévolat, chercher des
solutions, implication (comité)

Je suis unique, je m'apprécie, je
me connais et je m'exprime

|dée, cultures, apprentissages,
imprévus, La bibliotheque, le
festival d'été au parc, un cours de
péche a la mouche, des
conférences, un atelier de
photographie

sourcce: https://santementaleca.com/activites-et-services.html

.

ASTUCES

POUR SE RECHARGER

Quelles émotions, sensations,
sentiments, pourquoi
(idée,situation), changements
IS

Pause bien-étre, activité aimé,
dormir, prier, plaisir et

Mes valeurs, mes besoins mes
priorités, choix conforme #a qui je
suis

Cultiver les relations +, cesser les
relations -, nouvelles rencontre,
empathie et générosité



https://santementaleca.com/activites-et-services.html

En demandant de I'aide

En parlant avec une personne de
confiance

Relativisant la situation

Faisant les pours et les contres

Vivre des expériences différentes
S’exposer a de nouvelles activités
Trouver des stratégies d’ajustement
Prendre conscience de ce sur quoi
nous avons le controle

Trouver des solutions pour faire face

Reconnaitre les émotions et sensations
que I'on vit pour mieux s’ajuster

Avoir des pensées positives

Avoir une bonne estime de soi
Connaitre ses forces, fixer des objectifs
réalistes et planifier



