Adaptation, résilience et stress

TROIS SEMAINES D'ACTIVITES FACILES POUR LES ENSEIGNANTS DU
PRIMAIRE POUR PRATIQUER LES COMPETENCES EN SANTE MENTALE DANS
LEURS SALLES DE CLASSE.

Semaine 1: Stratégies d'adaptation en matiére de santé
Semaine 2: Elasticité
Semaine 3: Pratiquez I'amour de soi et un état d'esprit positif
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INTRODUCTION

. Les éléves résilients peuvent surmonter le stress grace a des mécanismes
d'adaptation sains comme la résolution de problémes, I'analyse des causes
profondes et la perception des bienfaits. Le retrait social, |I'agressivité,
["automutilation et la consommation de substances sont des signes de stratégies
d'adaptation négatives, lesquelles peuvent finir par causer du tort a I'éleve et a
son réseau social.

. Depuis le début de la pandémie, les éléves (et les membres du personnel)
ressentent un stress accru en raison de |'absence de routine et du manque
d'interactions sociales, ce qui a entrainé divers problémes de santé mentale,
comme la dépression, un degré accru d'anxiété et des difficultés sur le plan de
|"attention.

. En aidant les éléeves a utiliser des mécanismes d'adaptation saines, nous les aidons
a batir leur résilience. Les éléves résilients pourront faire face d'une maniere saine
et sécuritaire aux défis que la vie leur présente. Maintenant qu’'on a reldché les
mesures de sécurité imposées par la pandémie, ces techniques sont plus
importantes que jamais.

Points clés

« Semaine 1: Stratégies d'adaptation saines. Est-ce qu'un de vos éléeves s'est déja déchainé ou a déja
refusé de participer? Ce sont |la deux signes de stratégies d'adaptation négatives. Quand une
personne est stressée, la réponse de stress intervient et entraine une réaction de lutte ou de fuite.
Avec le temps, les mécanismes d’adaptation inadéquats peuvent entrainer la rupture des relations
et 'augmentation des comportements a risque. Nous avons tous du stress dans notre vie. Voila
pourquoi les éléves doivent apprendre a gérer les défis de facon sécuritaire. Les mécanismes
d'adaptation sains comprennent la résolution de problémes (que puis-je faire maintenant pour
régler le probleme?), I'analyse des causes profondes (qu'est-ce qui a causé la situation et comment
puis-je éviter qu'elle se reproduise) et la perception des bienfaits (je ne peux pas changer la
situation, mais ce n'est pas si mal). Transformez les moments difficiles en moments constructifs en
guidant les éléves dans |'utilisation de ces trois mécanismes. Vous pouvez le faire de fagon
amusante et adaptée a I'dge des éléves au moyen d'activités comme le dessin, la tenue d'un journal
de réflexion ou l'association d'émotions a des chansons.

« Semaine 2: La résilience, c'est les techniques d'adaptation saines a I'ceuvre. Quand les éleves
savent comment gérer les défis, ils acquiérent les compétences qu'il leur faudra pour gérer d'autres
problémes. Aidez les éléves a comprendre que tout le monde fait face a des difficultés, mais que
ces difficultés ne nous définissent pas et qu'on peut les surmonter. Chaque jour, pratiquez un
moment de gratitude pour aider les éléves a reconnaitre ce qu’il y a de positif dans leur quotidien.

« Semaine 3: Avoir un état d'esprit positif est un mécanisme d'adaptation trés utile. Saviez-vous que
le fait d’avoir un état d'esprit positif contribue non seulement a renforcer la résilience, mais aussi a
réduire les épisodes de dépression, a atténuer la sensation de détresse et de douleur ainsi qu'a
augmenter la résistance a la maladie? Toutefois, il peut étre un peu compliqué de cultiver un état
d'esprit positif, surtout aprés avoir subi beaucoup d'épreuves. Vous pouvez cultiver un état d'esprit
positif dans votre salle de classe:

-en aidant les éléves a visualiser les résultats positifs des situations;

-en éliminant les propos négatifs;

-en aidant vos éléves a reconnaitre les pensées négatives et a les remplacer par des pensées
positives;

-en étant le plus fervent admirateur de vos éléeves et en leur donnant I'exemple d'une attitude
positive.
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Annonces hebdomadaires (lundi de la santé mentale)

Semaine 1 Annonce:

C'est le début d’un nouveau mois et |'arrivée d'un nouveau theme de santé
mentale! Ce mois-ci, nous allons mettre |I'accent sur |'adaptation, la
résilience et la pensée positive. Pense a la derniere fois ou tu étais vraiment
en coléere. Qu'as-tu fait? Qu'aurais-tu préféré faire a la place? Cette
semaine, nous allons nous concentrer sur les stratégies d’adaptation. Ces
stratégies nous aident a mieux nous sentir quand nous traversons un
moment difficile.

Activités
Semaine 1 : Stratégies d’adaptation saines

« Images servant a déterminer et a exprimer tes émotions — cet outil aide
les éléves a reconnaitre leurs émotions et a apprendre a les exprimer. Il
leur montre aussi qu'une méme expérience peut se vivre différemment
par différentes personnes et que c’est correct! [5e-8e année]

« Prenez cing respirations- cette activité montre aux éleves une méthode
simple pour gérer le stress et calmer ["anxiété. Elle convient a tous les
adges et dure de deux a cing minutes

« Lacher prise et s'étirer — cette activité propose trois étirements faciles a
faire qui aident les éléves a reprendre contact avec leur corps et leur
entourage pendant les moments de stress ou de transition (p. ex.
changement de matiere ou passage d'une période d'apprentissage a une
pause nutrition). Elle convient a tous les ages et peut étre adaptée.

LES LIVRES RECOMMANDES CI-DESSOUS CONVIENNENT AUX ELEVES DES CYCLES
PRIMAIRE ET MOYEN. VOUS CHERCHEZ DES FACONS DE METTRE LES ELEVES DU CYCLE
INTERMEDIAIRE A CONTRIBUTION? POURQUOI NE PAS DEMANDER A DES ELEVES DE
6E, 7E ET 8E ANNEE DE LIRE CES LIVRES AUX PLUS JEUNES DANS LE CADRE D'UN
PROGRAMME DE COPAINS DE LECTURE?

Recommandation de livre
Tourbillon d’émotions par Janan Cain


https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2022/01/Outils-a-emporter-images-servant-a-determiner-et-a-exprimer-tes-emotions.pdf
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2022/01/Outils-a-emporter-images-servant-a-determiner-et-a-exprimer-tes-emotions.pdf
https://smho-smso.ca/emhc/gestion-du-stress-et-adaptation/la-respiration-profonde/prenez-cinq-respirations/
https://smho-smso.ca/emhc/gestion-du-stress-et-adaptation/la-respiration-profonde/prenez-cinq-respirations/
https://smho-smso.ca/emhc/gestion-du-stress-et-adaptation/letirement/lacher-prise-et-setirer/
https://mediasmarts.ca/sites/default/files/lesson-plans/lesson_finding_balance_digital_lives_0.pdf
https://smho-smso.ca/emhc/gestion-du-stress-et-adaptation/letirement/lacher-prise-et-setirer/
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Semaine 2 Annonce:

Un p’tit mot sur la santé mentale... Est-ce que tu ressens de la tristesse, de
l"anxiété ou méme un peu de stress? Ne t'inquiete pas! Il y a beaucoup de
choses que tu peux faire pour mieux te sentir! Pourquoi ne pas te lever et

faire quelques étirements? Ou dessiner quelgu’un ou quelque chose qui te
fait sourire? Exerce-toi a utiliser ces techniques. Elles t'aideront a mieux te
sentir en un rien de temps!

Activités
Semaine 2: Résilience

- Babillard anti-stress — cette activité encourage la recherche d'aide. Elle
convient aux éleves des cycles moyen et intermédiaire.

« Zone calme — parfois, un éléve a simplement besoin d'un peu d’'espace,
a l"écart des autres, lorsqu'il vit un moment difficile. Savoir quand
prendre du recul est un aspect important de la résilience. Convient aux
éleves de toutes les années d'études de |'élémentaire.

« Essayez encore et encore — gréce a cette simple activité, enseignez aux
éleves a persévérer méme quand ils veulent abandonner. Cette activité
convient aux éleves de toutes les années d'études de |'élémentaire.

Recommandation de livre

Je suis courageux : Un livre sur la
résilience par Susan Verde


https://mediasmarts.ca/sites/default/files/lesson-plans/lesson_break_the_fake_whats_in_the_frame.pdf
https://smho-smso.ca/emhc/gestion-du-stress-et-adaptation/la-recherche-daide/babillard-anti-stress/
https://mediasmarts.ca/sites/default/files/lesson-plans/lesson_break_the_fake_whats_in_the_frame.pdf
https://smho-smso.ca/emhc/gestion-du-stress-et-adaptation/la-salle-de-classe-calme/zone-calme/
https://mediasmarts.ca/sites/default/files/lesson-plans/lesson_break_the_fake_whats_in_the_frame.pdf
https://mediasmarts.ca/sites/default/files/lesson-plans/lesson_break_the_fake_whats_in_the_frame.pdf
https://smho-smso.ca/emhc/motivation-positive-et-perseverance/la-perseverance/essayez-encore-et-encore/
https://www.amazon.ca/Fabulous-Friend-Machine-Nick-Bland/dp/1443157481/ref=tmm_pap_swatch_0?_encoding=UTF8&qid=&sr=
https://www.amazon.ca/Fabulous-Friend-Machine-Nick-Bland/dp/1443157481/ref=tmm_pap_swatch_0?_encoding=UTF8&qid=&sr=
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Semaine 3 Annonce:

C'est le temps de parler de santé mentale! De quoi es-tu reconnaissant
aujourd’hui? As-tu remarqué tout ce qu'il y a de positif autour de toi?
Pense a trois choses pour lesquelles tu ressens de la gratitude aujourd’hui
et prends-en note pour les jours oU tu en auras besoin.

Activités
Semaine 3: Pratiquer I'amour de soi et avoir un état d’esprit
positif

« Boules de neige inspirantes — cette activité propose aux éléves une
facon amusante de s'envoyer des messages positifs entre eux. Elle dure
cing minutes et convient aux éléves des cycles primaire et moyen.

« Adjectifs a propos de moi — les éleves décrivent leurs traits positifs avec
|"aide de leurs pairs. Cette activité favorise |'amour de soi et
|"acceptation de soi. Elle convient a tous les ages.

« Le livre de la gratitude — enseignez aux éléves a remarquer les éléments
positifs de leur journée et a diriger leur état d’esprit vers |'optimisme.
Cette activité dure de 5 a 10 minutes et convient a tous les ages.

Recommandation de livre

La persévérance de Tilda par Tom Percival


https://smho-smso.ca/emhc/positive-motivation-and-perseverance/practising-optimism/inspirational-snowball-fight/
https://smho-smso.ca/emhc/motivation-positive-et-perseverance/pratiquer-loptimisme/boules-de-neige-inspirantes/
https://smho-smso.ca/emhc/positive-motivation-and-perseverance/practising-optimism/inspirational-snowball-fight/
https://smho-smso.ca/emhc/self-awareness-and-sense-of-identity/knowing-oneself/adjectives-about-me/
https://smho-smso.ca/emhc/conscience-de-soi-et-sentiment-didentite-personnelle/se-connaitre/adjectifs-a-propos-de-moi/
https://smho-smso.ca/emhc/positive-motivation-and-perseverance/expressing-gratitude/the-book-of-gratitude/
https://smho-smso.ca/emhc/motivation-positive-et-perseverance/la-gratitude/le-livre-de-la-gratitude/
https://www.amazon.ca/Fabulous-Friend-Machine-Nick-Bland/dp/1443157481/ref=tmm_pap_swatch_0?_encoding=UTF8&qid=&sr=
https://www.amazon.ca/Fabulous-Friend-Machine-Nick-Bland/dp/1443157481/ref=tmm_pap_swatch_0?_encoding=UTF8&qid=&sr=
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