Modules de littératie en santé mentale

pour les éléves de la 7 et 8° année

Explorer la santé mentale ensemble:
Ressources pour les parents et les
aidants naturels

En découvrant ce qu’est la santé mentale a I'école, les éléves peuvent acquérir des compétences et des
habitudes susceptibles de favoriser leur bien-étre. De plus, cet apprentissage peut les aider a gérer le stress,
a reconnaitre les signes de troubles de santé mentale courants et a savoir ou et comment chercher de l'aide
en cas de besoin. Pendant que votre enfant suit les modules de littératie en santé mentale du ministere

de I'Education pour les éléves de la 7¢ et 8¢ année, vous pouvez apprendre en méme temps et trouver des
conseils utiles sur la fagon de maintenir une bonne santé mentale et le bien-étre de votre enfant.

Chez Santé Mentale en milieu scolaire Ontario, nous fournissons des ressources qui sont congues en
Ontario, accessibles, fondées sur des données probantes et sur I'expérience pour soutenir la santé mentale
des éléves. Vous trouverez sur le site Web de Santé mentale en milieu scolaire Ontario des renseignements
sur la santé mentale, la toxicomanie et la santé mentale en milieu scolaire en Ontario.

Cette liste de ressources pour les parents et les aidants naturels vise a compléter I'apprentissage que votre
enfant recevra dans le cadre des modules du ministére de I'Education.

Existe-t-il des activités que nous pouvons pratiquer
a la maison?

En trouvant des moyens d‘aider votre enfant a gérer le stress ou en l'aidant a acquérir une série de
compétences sociales et émotionnelles (par exemple, identifier ses émotions, gérer les conflits, résoudre
des problémes), vous pourrez mieux le préparer a gérer les défis de la vie. La meilleure fagon de préparer
votre enfant est de le familiariser avec les compétences avant qu'il ait besoin de les utiliser.
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https://smho-smso.ca/parents-et-aidants-naturels/
https://smho-smso.ca/accueil/

EXPLORER LA SANTE MENTALE ENSEMBLE : RESSOURCES POUR LES PARENTS ET LES AIDANTS NATURELS

Voici une ressource qui pourrait vous inspirer a la maison :

RESSOURCE

Activités faciles et amusantes a essayer avec vos enfants a la maison pour
favoriser la santé mentale

Une série de 12 activités de santé mentale congues pour les parents et les
aidants naturels, a essayer a la maison avec leur enfant.

Séries de graphiques sur la littératie en matiére de santé mentale et la gestion

de I'anxiété, congues pour les médias sociaux
Des exercices et des vidéos adaptés aux jeunes sur la gestion de l'anxiété

(stratégies de respiration, visualisation, relaxation musculaire, etc.)

Série de graphiques sur les techniques d’ancrage congues pour les
médias sociaux

Des idées intéressantes pour les jeunes afin de calmer leur esprit en
cas de surmenage.

Demandez a votre enfant ce qu'il a appris dans les modules d'apprentissage sur la santé mentale et
essayez certaines des activités qu'il décrit!

Ou puis-je en apprendre davantage?

Nous souhaitons tous que nos enfants se sentent bien sur le plan mental, qu'ils soient heureux et qu'ils
apprennent a relever les défis de la vie. Il est parfois difficile de savoir quoi faire si votre enfant a besoin
de soutien. Nous avons donc rassemblé ces ressources pour vous aider. Le bien-étre de votre enfant
dépend de vos connaissances en matiére de santé mentale. Vous trouverez ci-dessous des ressources
qui vous aideront a apprendre a détecter les troubles de la santé mentale, a comprendre la consommation
de substances, a prévenir le suicide et a répondre correctement aux besoins de votre enfant en matiere de

santé mentale.
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https://smho-smso.ca/online-resources/activites-faciles-et-amusantes-a-essayer-avec-vos-enfants-a-la-maison-pour-favoriser-la-sante-mentale/
https://smho-smso.ca/online-resources/activites-faciles-et-amusantes-a-essayer-avec-vos-enfants-a-la-maison-pour-favoriser-la-sante-mentale/
https://smho-smso.ca/online-resources/series-de-graphiques-sur-la-litteratie-en-matiere-de-sante-mentale-et-la-gestion-de-lanxiete-concues-pour-les-medias-sociaux/
https://smho-smso.ca/online-resources/series-de-graphiques-sur-la-litteratie-en-matiere-de-sante-mentale-et-la-gestion-de-lanxiete-concues-pour-les-medias-sociaux/
https://smho-smso.ca/online-resources/serie-de-graphiques-sur-les-techniques-dancrage-concues-pour-les-medias-sociaux/
https://smho-smso.ca/online-resources/serie-de-graphiques-sur-les-techniques-dancrage-concues-pour-les-medias-sociaux/
https://smho-smso.ca/online-resources/activites-faciles-et-amusantes-a-essayer-avec-vos-enfants-a-la-maison-pour-favoriser-la-sante-mentale/
https://smho-smso.ca/online-resources/series-de-graphiques-sur-la-litteratie-en-matiere-de-sante-mentale-et-la-gestion-de-lanxiete-concues-pour-les-medias-sociaux/
https://smho-smso.ca/online-resources/serie-de-graphiques-sur-les-techniques-dancrage-concues-pour-les-medias-sociaux/
https://smho-smso.ca/accueil/

EXPLORER LA SANTE MENTALE ENSEMBLE : RESSOURCES POUR LES PARENTS ET LES AIDANTS NATURELS

RESSOURCE

*

Remarquer les problémes de

FICHE INFO

Remarquer les problemes de santé mentale de votre enfant
Cette fiche info explore ce que les parents et les aidants naturels peuvent

remarquer si leur enfant souffre d’'un trouble de santé mentale et comment
obtenir de l'aide.

Se préparer; Prévenir; Réagir

Ce guide vise a répondre aux questions que vous vous posez le plus souvent,
de fagon a vous préparer si jamais votre enfant a des idées suicidaires, a
prévenir son suicide et a réagir a la situation.

Le cannabis : ce que les parents, tuteurs et aidants doivent savoir
Cette fiche info contient des faits sur le cannabis, des renseignements sur la

|égalisation du cannabis, les effets sanitaires et sociaux de la consommation
de cannabis sur les enfants et les jeunes, ainsi que les endroits ou trouver du
soutien et des informations supplémentaires.

Ceque

parents et aidants doivent savoir

Opioides sur ordonnance, dont le fentanyl : ce que les parents et aidants
naturels doivent savoir

Cette fiche info explique ce que sont les opioides et le fentanyl, prodigue des
conseils sur la prévention de la consommation de substances, sur la maniére
d’intervenir en cas de doute, sur la maniéere de réagir dans des situations de
crise et sur les endroits ou trouver de |'aide pour votre enfant.

LE VAPOTAGE :
& que ol ot tes
amis avee besoin do
savoir.

En bref:
Le vapotage et pas sans danger et
18 maforich des ééves e vapoxenc ps.

camh

Le vapotage : ce que toi et tes amis avez besoin de savoir
Cette ressource est destinée aux éléves, mais elle peut également servir aux

parents et aux aidants naturels, et peut constituer un bon point de départ pour
une conversation.
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https://smho-smso.ca/online-resources/remarquer-les-problemes-de-sante-mentale-de-votre-enfant/
https://smho-smso.ca/online-resources/guide-de-prevention-du-suicide-destine-aux-parents-et-aux-familles-a-appliquer-au-cours-de-la-pandemie-de-covid-19-et-du-retour-a-lecole/
https://smho-smso.ca/online-resources/fiche-de-renseignements-sur-le-cannabis/
https://smho-smso.ca/online-resources/ce-que-parents-et-aidants-doivent-savoir/
https://smho-smso.ca/online-resources/ce-que-parents-et-aidants-doivent-savoir/
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2020/06/Vaping-Student-Resource-FR.pdf
https://smho-smso.ca/online-resources/remarquer-les-problemes-de-sante-mentale-de-votre-enfant/
https://smho-smso.ca/online-resources/guide-de-prevention-du-suicide-destine-aux-parents-et-aux-familles-a-appliquer-au-cours-de-la-pandemie-de-covid-19-et-du-retour-a-lecole/
https://smho-smso.ca/online-resources/fiche-de-renseignements-sur-le-cannabis/
https://smho-smso.ca/online-resources/ce-que-parents-et-aidants-doivent-savoir/
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2020/06/Vaping-Student-Resource-FR.pdf
https://smho-smso.ca/accueil/

EXPLORER LA SANTE MENTALE ENSEMBLE : RESSOURCES POUR LES PARENTS ET LES AIDANTS NATURELS

RESSOURCE

* Aider votre enfant a gérer la technologie numérique
: Cette ressource fournit des renseignements sur la fagon de savoir si le temps

que votre enfant passe devant les écrans est problématique et propose des
mesures de soutien en cas d'inquiétude.

FICHE INFO

Il existe d’autres organismes canadiens réputés qui fournissent aux parents et aux aidants naturels des
informations fondées sur des données probantes, comme les suivantes :

« About Kids’ Health/SickKids

* Anxiety Canada

» Canadian Mental Health Association — Ontario Division (en anglais seulement)

» Espace Mieux-étre Canada

« Family Smart (en anglais seulement)

» Jeunesse, J'écoute

« Santé mentale pour enfants Ontario — Centre de soins aux familles
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https://smho-smso.ca/online-resources/fiche-info-aider-votre-enfant-a-gerer-la-technologie-numerique/
https://www.aboutkidshealth.ca/Fr
https://www.anxietycanada.com/fr/
https://ontario.cmha.ca/
https://www.wellnesstogether.ca/fr-ca/
https://familysmart.ca/
https://jeunessejecoute.ca/?_ga=2.205377872.1596860087.1692726359-108716548.1692726359
https://www.family.cmho.org/fr/
https://smho-smso.ca/online-resources/fiche-info-aider-votre-enfant-a-gerer-la-technologie-numerique/
https://smho-smso.ca/accueil/

