Des activités pour la santé
mentale au quotidien

Aquel endroit te sens-tu
le plus reposé?

Imogine quo tu es . Rappolie-toi
Que vois-tu? ~

Quientends-tu?

oudos toxturos?
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Affirmations a
quatre doigts
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Choisis quatre mots qui taident
atecalmer etquite donnentun
sentiment de confiance.

Tupeux choisir quatre mots ou

mémeune phrase.

Respire tout
simplement

‘Concentre-toi sur ton ventre
etrepose tesmains dessus.

Aufurota mosuro quo tu nseiros Rappolie-tol
profondémant parton noz fas passor
Ton souio vors ton ventro. .

Ecoute
attentivement

¥

Pour commencer, respire profondément.
y

‘Ouvr tos orelles aux sons qui sont plus loignés.

Ensuito, porto attontion aux sons qui sont proches do toi

Etmaintonant,porto attontion aux sons 4o ton corps.
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Assieds-toi confortablement
etrespire profondément.

Utlise lo bout de tes doigts pour masser  Rappelle-toi
dalicatoment o dossus do ta tot.

Tension et
détente

Serre les poings aussi fort
que possible pendant
quelques secondes et puis
relache tes mains.

tracto tos musclos abdominaux
ussifort que possible o tiens-les
pondar ondos. Ensuite
détend ton ventre.
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Moment de
gratitude
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Lareconnaissance t'offre
lus de patience lorsque les.
choses sont difficiles.
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Observe tout simplement
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Observe § choses que tu peux

entendre.

toucher ouressentir.

Observe2 choses que tupeux
sentir,

godtor.

Ces activités quotidiennes
favorisent le bien-étre mental.
Elles peuvent aider les enfants
a prendre un moment pendant
la journée pour se reposer et
se sentir calme. Pour de plus
amples renseignements sur

le soutien a la santé mentale,
veuillez consulter le site
https://smho-smso.ca/



https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2020/01/SEL-Posters-FR-Endroit-calme.pdf
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2020/01/SEL-Posters-FR-Affirmations-%C3%A0-quatre-doigts.pdf
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2020/01/SEL-Posters-FR-Moment-de-gratitude.pdf
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2020/01/SEL-Posters-FR-Respire-tout-simplement.pdf
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2020/01/SEL-Posters-FR-%C3%89coute-attentivement.pdf
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2020/01/SEL-Posters-FR-Observe-tout-simplement.pdf
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2020/01/SEL-Posters-FR-L%C3%A2cher-prise.pdf
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2020/01/SEL-Posters-FR-Tension-et-d%C3%A9tente.pdf
https://smho-smso.ca/accueil/

