
Explorer la santé mentale ensemble :  
Ressources pour les parents et les 
aidants naturels
En découvrant ce qu’est la santé mentale à l’école, les élèves peuvent acquérir des compétences et des 
habitudes susceptibles de favoriser leur bien-être. De plus, cet apprentissage peut les aider à gérer le stress, 
à reconnaître les signes de troubles de santé mentale courants et à savoir où et comment chercher de l’aide 
en cas de besoin. Pendant que votre enfant suit les modules de littératie en santé mentale du ministère 
de l’Éducation pour les élèves de la 7e et 8e année, vous pouvez apprendre en même temps et trouver des 
conseils utiles sur la façon de maintenir une bonne santé mentale et le bien-être de votre enfant.

Chez Santé Mentale en milieu scolaire Ontario, nous fournissons des ressources qui sont conçues en 
Ontario, accessibles, fondées sur des données probantes et sur l’expérience pour soutenir la santé mentale 
des élèves. 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 à compléter l’apprentissage que votre 
enfant recevra dans le cadre des modules du ministère de l’Éducation. 

Existe-t-il des activités que nous pouvons pratiquer  
à la maison? 
En trouvant des moyens d’aider votre enfant à gérer le stress ou en l’aidant à acquérir une série de 
compétences sociales et émotionnelles (par exemple, identifier ses émotions, gérer les conflits, résoudre 
des problèmes), vous pourrez mieux le préparer à gérer les défis de la vie. La meilleure façon de préparer 
votre enfant est de le familiariser avec les compétences avant qu’il ait besoin de les utiliser. 

Modules de littératie en santé mentale 
pour les élèves de la 7e et 8e année
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Voici une ressource qui pourrait vous inspirer à la maison :

RESSOURCE 

Activités faciles et amusantes à essayer avec vos enfants à la maison pour 
favoriser la santé mentale
Une série de 12 activités de santé mentale conçues pour les parents et les 
aidants naturels, à essayer à la maison avec leur enfant.

Séries de graphiques sur la littératie en matière de santé mentale et la gestion 
de l’anxiété, conçues 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 conçues pour les 
médias sociaux 
Des idées intéressantes pour les jeunes afin de calmer leur esprit en  
cas de surmenage.

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

Où 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 à 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-être de votre enfant 
dépend de vos connaissances en matière de santé mentale. Vous trouverez ci-dessous des ressources 
qui vous aideront à apprendre à détecter les troubles de la santé mentale, à comprendre la consommation 
de substances, à prévenir le suicide et à répondre correctement aux besoins de votre enfant en matière de 
santé mentale.

L’apprentissage socioémotionnel appuie la santé mentale tout au long de la vie 

Respiration 
profonde 

Préparez-vous 
1. Assurez-vous que votre enfant

est à l’aise, que ce soit en
position debout ou assise.
Encouragez-le à garder le dos 
droit, les épaules et la tête 
détendues.

2. Demandez à votre enfant de 
fermer les yeux, s’il le veut.

3. Dites-lui de poser ses mains à 
plat sur son ventre.

Allez-y! 
• Maintenant, demandez à votre enfant d’inspirer profondément par le nez, 

en gonflant légèrement le bas de son ventre. 

• Montrez-lui comment ses mains se déplacent. 

• Encouragez-le à retenir son souffle. 

• En expirant lentement par la bouche, l’enfant sentira son abdomen qui rentre 
et ses mains aussi.

• Répétez 5 à 6 fois. 

• Pratiquez la respiration profonde chaque fois que votre enfant semble stressé 
ou contrarié.
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RESSOURCE 

Remarquer les problèmes 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 à répondre aux questions que vous vous posez le plus souvent, 
de façon à vous préparer si jamais votre enfant a des idées suicidaires, à 
prévenir son suicide et à réagir à 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 
légalisation du cannabis, les effets sanitaires et sociaux de la consommation 
de cannabis sur les enfants et les jeunes, ainsi que les endroits où trouver du 
soutien et des informations supplémentaires.

Opioïdes sur ordonnance, dont le fentanyl : ce que les parents et aidants 
naturels doivent savoir 
Cette fiche info explique ce que sont les opioïdes et le fentanyl, prodigue des 
conseils sur la prévention de la consommation de substances, sur la manière 
d’intervenir en cas de doute, sur la manière de réagir dans des situations de 
crise et sur les endroits où trouver de l’aide pour votre enfant. 

Le vapotage : ce que toi et tes amis avez besoin de savoir 
Cette ressource est destinée aux élèves, mais elle peut également servir aux 
parents et aux aidants naturels, et peut constituer un bon point de départ pour 
une conversation.

Fiche info pour les parents et les familles

Remarquer les problèmes de 
santé mentale de votre enfant 
Les individus et les familles ont vécu la pandémie de COVID-19 
de manière unique et variée. Pour certains, des changements 
importants dans la routine quotidienne, un sentiment d’isolement et 
de perte, et divers autres facteurs ont pu intensifier leurs problèmes 
de santé mentale ou en entraîner de nouveaux. Les difficultés 
émotionnelles et comportementales peuvent survenir à tout moment 
et peuvent toucher tout le monde.
Il est important de tenir compte des signes qui pourraient indiquer que votre enfant est aux prises avec un problème 
de santé mentale émergent ou croissant. Le fait d’identifier les problèmes à un stade précoce et de fournir un 
soutien attentionné peut faire tout une différence entre la prévention ou l’aggravation des difficultés.

Vous connaissez très bien votre enfant, et vous pouvez remarquer les changements dans ses comportements ou 
ses émotions. Cependant, dans la situation actuelle, il peut être difficile de savoir si les choses que vous observez 
ne sont que des hauts et des bas normaux associés à la pandémie, ou s’ils sont liés à un problème de santé 
mentale émergent.

Voici quelques moyens de déterminer si votre enfant souffre vraiment d’un problème de santé mentale et de lui 
proposer de l’aide. Bien que nous utiliserons le terme « enfant » tout au long de ce document, nous reconnaissons 
que votre enfant peut en fait être un adolescent ou un jeune adulte. Quel que soit son âge, il reste votre enfant.

Comment puis-je savoir si mon enfant a un problème de santé mentale?
Les parents et les adultes attentifs peuvent remarquer des changements dans les comportements et les émotions 
de leurs enfants qui pourraient être des signes potentiels d’un problème de santé mentale. Posez-vous la question :

• Ces émotions et ces comportements sont-ils contraires à la personnalité de mon enfant?

• Ont-ils un impact négatif sur la capacité de mon enfant à profiter de la vie quotidienne?

• Ont-ils un impact négatif sur notre vie de famille? 

• Entravent-ils les progrès de mon enfant à l’école?

• Ces comportements sont-ils plus fréquents? 

• Sont-ils plus intenses? 

• Sont-ils plus durables?

Avertissement : La fiche d’information ne remplace pas la consultation 
d’un professionnel de santé réglementé. Si vous vous inquiétez pour votre 

enfant, consultez votre médecin ou faites appel aux services d’urgence.
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Guide de prévention du suicide destiné aux 
parents et aux familles à appliquer au cours de 
la pandémie de COVID-19 et du retour à l’école

Les individus et les familles vivent 
chacun à leur façon la pandémie 
de COVID-19. Chez certains, les 
changements importants à leur 
routine quotidienne, l’isolement, le 
chagrin et d’autres facteurs ont peut-
être fait surgir en eux de nouveaux 
troubles mentaux ou aggravé les 
troubles existants. Tout le monde 
peut éprouver des troubles mentaux, 
y compris des idées suicidaires. Le 
présent guide vise à répondre aux 
questions que vous vous posez le plus 
souvent, de façon à vous préparer 
si jamais votre enfant a des idées 
suicidaires, à prévenir son suicide et 
à réagir à la situation. Nous l’avons 
adapté de l’ouvrage créé par le 
Centre hospitalier pour enfants de 
l’est de l’Ontario, Comment aider un 
enfant ou un adolescent qui a des 
idées suicidaires, et d’une version 
elle-même adaptée pour le Peel 
District School Board.  

AVIS DE NON-RESPONSABILITÉ :  
L’information ci-incluse ne remplace pas 
la consultation d’un professionnel de la 
santé réglementé. Si vous vous faites 
du souci pour votre enfant, consultez 
votre médecin ou les services d’urgence 
suggérés ci-dessous. 

Des ressources sont disponibles 
pour vous aider à gérer une crise et/
ou prévenir le suicide si votre enfant 
a des idées suicidaires. 

Composez le 9-1-1 ou demandez 
l’aide d’un centre de détresse local. 

Vous pouvez aussi appeler, 24 heures 
sur 24 et 7 jours sur 7, Jeunesse, 
J’écoute (1-800-668-6868),

la Ligne d’écoute d’espoir destinée 
aux Premières Nations et aux Inuits 
au 1 855 242-3310 ou 

le Service de prévention du suicide 
du Canada au 1 833 456-4566.
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Le cannabis : ce que les parents, tuteurs et 
aidants doivent savoir 
 
La présente fiche d’information sur le cannabis récréatif s’adresse aux parents, aux tuteurs et aux 
aidants des jeunes de la 5e année à la 12e année. Elle comporte des renseignements sur le cannabis, sa 
légalisation, les risques qu’il présente, les signes de problème lié à la consommation, la façon d’aider 
votre enfant et les endroits où obtenir information et soutien. 

La légalisation du cannabis récréatif pour les adultes de 19 ans et plus donne aux parents, aux tuteurs et aux aidants 
l’occasion de parler de la consommation de substances psychoactives et d’y réfléchir. Elle encourage également les 
jeunes à contempler les façons dont leurs choix actuels et futurs peuvent leur permettre d’atteindre leurs objectifs à 

court et à long terme. Bien qu’il soit illégal pour les jeunes de moins de 
19 ans de consommer, d’acheter, de posséder, de cultiver ou de partager du 
cannabis à des fins récréatives, la légalisation peut les amener à poser des 
questions sur le sujet. 

QQuu’’eesstt--ccee  qquuee  llee  ccaannnnaabbiiss??  
Le cannabis (aussi appelé « marijuana » ou « pot ») est une drogue dérivée de 
la plante du même nom et composée de fleurs et de feuilles séchées brunâtres 
et verdâtres. Il peut servir à des fins médicales avec l’autorisation d’un 
médecin en vertu de la législation fédérale. Il existe de nombreuses façons de 
consommer du cannabis; en voici une liste non exhaustive1 :  
 Le fumer comme une cigarette, sous forme de « joint », dans une 

pipe ou dans un barboteur (bong). 
 Le vapoter dans une cigarette électronique ou un autre accessoire de 

vapotage. 
 Le mélanger dans des boissons ou des aliments : infusion, brownie, 

bonbon ou autres comestibles. 
 L’ingérer sous forme de teinture ou d’extrait concentré, avec ou sans 

boisson ou nourriture.  
 Le chauffer et l’inhaler sous forme d’huile ou de substance résineuse 

extraite du cannabis. Aussi appelé haschich.  

En raison de ses propriétés psychoactives, le cannabis, consommé sous 
toutes ses formes, comporte des risques. Cela dit, certains modes de 
consommation sont plus nocifs que d’autres; le fumer peut occasionner des 
dommages aux poumons, par exemple2. Et, même si les produits comestibles 
réduisent certains des risques pour la santé que présentent les joints, il 
importe de faire comprendre aux jeunes que ces produits ne sont pas sans 
danger (p. ex., les produits comestibles peuvent entraîner la consommation 
de quantités élevées qui causeront un affaiblissement aigu des facultés et 
d’autres effets indésirables)2. 

Les faits 

 Le cannabis est illicite pour les 
personnes de moins de 19 ans en 
Ontario. 

 La plupart des jeunes Ontariens 
n’en consomment pas, mais une 
consommation, même 
occasionnelle, comporte des 
risques. 

 Une consommation de cannabis 
fréquente et de longue durée peut 
créer une dépendance chez les 
jeunes, nuire au développement de 
leur cerveau et augmenter les 
risques de problèmes de santé 
mentale. 

 Les jeunes sont particulièrement 
vulnérables aux effets du cannabis, 
car le développement du cerveau 
n’est pas complet avant l’âge de 
25 ans. 

 Les parents, tuteurs et aidants 
jouent un rôle important dans la 
vie de l’enfant – ils doivent cultiver 
la relation avec lui en lui parlant, en 
faisant la connaissance de ses amis 
et en répondant à ses questions. 
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FICHE INFO 
Opioïdes sur ordonnance,
dont le fentanyl:

Ce que parents et aidants doivent savoir 
L’essentiel 

Le mésusage d’opioïdes est très dangereux et même mortel. 

Le mésusage d’opioïdes est courant chez les jeunes. 

Dans la plupart des cas, ils se les procurent de membres de leur famille, à l’insu de ceux-ci. 

Les risques de surdose sont élevés. 

Même en petite quantité le fentanyl peut être fatal et, comme il est parfois ajouté à d’autres 
drogues de rue, les jeunes peuvent ne pas réaliser qu’ils se mettent à risque de danger grave. 

En quoi consistent les opioïdes sur ordonnance? 
Les opioïdes sur ordonnance peuvent être très efficaces pour soulager des douleurs intenses lorsqu’ils sont employés comme il se doit. Il 
existe deux types de médicaments opioïdes : 

1. les opioïdes en vente libre, dont des médicaments comprenant de la codéine, comme le Tylenol 1 ou des sirops contre la toux;
2. les opioïdes qui doivent être prescrits par un médecin ou un dentiste, p. ex. des antidouleurs plus puissants comme le Tylenol 2, 3 et

4, les Percocet et les OxyNEO (qui ont remplacé les OxyContin) et les timbres de fentanyl.
Malheureusement, ces médicaments comptent désormais parmi ceux que les jeunes Ontariens utilisent le plus souvent à mauvais escient.

Pourquoi devrais-je m’inquiéter du mésusage d’opioïdes sur ordonnance? 
De nombreux parents et aidants peuvent ignorer à quel point les jeunes utilisent à mauvais escient des opioïdes sur ordonnance. Selon 
les résultats du Sondage sur la consommation de drogues et la santé des élèves de l’Ontario 2015 (SCDSEO), le mésusage d’opioïdes 
sur ordonnance a remplacé la consommation du tabac au quatrième rang des drogues que les adolescents utilisent le plus souvent en 
Ontario (à environ 10 %), après l’alcool, la marijuana et les cigarettes électroniques. Le SCDSEO révèle également que les élèves de 7e 
et de 8e année utilisent plus d’opioïdes à mauvais escient que de marijuana. Cette utilisation à mauvais escient atteint une pointe en 
12e année, moment où 13 % des élèves ont déclaré avoir consommé des analgésiques opioïdes sur ordonnance sans ordonnance au 
moins une fois au cours de l’année écoulée.

Par ailleurs, les parents et les aidants peuvent ne pas réaliser à quel point le mésusage de ces médicaments est nocif. Nombreux sont ceux 
qui croient que les analgésiques opioïdes présentent moins de dangers que des drogues comme la cocaïne ou la méthamphétamine,
car ce sont des médicaments sur ordonnance. C’est un mythe. Les opioïdes peuvent avoir des effets nocifs même lorsqu’ils sont utilisés 
conformément à l’ordonnance. Lorsqu’ils sont utilisés sans supervision médicale ou avec de l’alcool ou d’autres drogues, leurs effets 
négatifs peuvent s’amplifier et même mettre la vie de la personne en péril.

ce que toi et tes ce que toi et tes 
amis avez besoin de amis avez besoin de 
savoir.savoir.

LE VAPOTAGE :LE VAPOTAGE :

En bref :En bref :
Le vapotage n’est Le vapotage n’est pas sans dangerpas sans danger et  et 
la majorité des élèves ne vapotent pas.la majorité des élèves ne vapotent pas.
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RESSOURCE 

Aider votre enfant à gérer la technologie numérique 
Cette ressource fournit des renseignements sur la façon de savoir si le temps 
que votre enfant passe devant les écrans est problématique et propose des 
mesures de soutien en cas d’inquiétude. 

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-être Canada

•	 Family Smart (en anglais seulement)

•	 Jeunesse, J’écoute

•	 Santé mentale pour enfants Ontario – Centre de soins aux familles

Aider votre enfant à gérer la technologie numérique 

Alors que les familles se préparent à la rentrée scolaire, il est important 
de tenir compte du temps que votre enfant passe à interagir avec la 
technologie numérique, aussi appelée « temps passé devant un écran ».

Les appareils numériques les plus couramment utilisés par les enfants 
et les jeunes sont les téléphones intelligents, les ordinateurs et les 
consoles de jeux. La plupart des enfants utilisent ces appareils pour 
parler avec leurs amis, rechercher de l’information ou simplement jouer. 
Grâce à ces appareils, les enfants écoutent de la musique, utilisent les 
médias sociaux (p. ex., Instagram), regardent des sites de partage de 
vidéos (p. ex., YouTube) ou jouent à des jeux vidéo en ligne.  

Le taux d’utilisation de la technologie numérique pendant la pandémie a considérablement augmenté pour la plupart 
des gens, y compris nos enfants. En plus de l’apprentissage en ligne, la technologie numérique nous a aidés à rester 
en contact avec la famille et les amis et à participer à certaines activités récréatives. Naturellement, les parents et 
les aidants naturels ont eu tendance à assouplir les règles familiales en ce qui concerne le temps passé devant 
l’écran en raison des options limitées pour les interactions en personne et les activités de plein air. Malheureusement, 
pour certains élèves, l’augmentation considérable du temps passé devant un écran a eu un effet négatif sur leur 
santé mentale et leur bien-être. Certains élèves peuvent éprouver des problèmes liés à l’utilisation de la technologie 
numérique ou aggravés par cette utilisation. On prévoit qu’au moment où les familles se préparent à faire la 
transition vers l’apprentissage en personne, la réduction du temps passé devant un écran pourrait être difficile pour 
certains élèves et causer des conflits à la maison. Cette ressource vise à aider les parents et les aidants naturels à 
s’y retrouver dans l’utilisation de la technologie numérique par leur enfant à leur retour à l’école. Il est important de 
déterminer et de régler les problèmes au début de l’année scolaire avant qu’ils ne prennent trop d’ampleur.

Comment savoir si mon enfant passe trop de temps devant  
un écran? 
Voici quelques points à surveiller :

Votre enfant passe-t-il plus de temps devant un écran que dans d’autres activités agréables comme les 
passe-temps, les activités physiques et les interactions en personne? L’utilisation de la technologie peut 
avoir un « effet d’éviction » puissant en prenant la place d’autres intérêts. Vous remarquerez peut-être que 
votre enfant préfère le monde virtuel au monde réel (p. ex., l’enfant préfère systématiquement jouer à un 
jeu vidéo de basketball au lieu de se joindre à ses amis pour une partie de basketball à l’extérieur). Peut-
être que votre enfant lit moins, accorde moins d’importance à ses passe-temps ou néglige son hygiène 
physique (p. ex., prendre une douche, se laver, se brosser les dents).

www.smho-smso.ca
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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/

