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Actuellement, les informations, conseils et suggestions pour la santé

mentale foisonnent en ligne , c'est étourdissant!  Il est difficile de

trouver des informations crédibles et accessibles qui peuvent vraiment

répondre aux préoccupations entourant la santé mentale à l'école à

Montréal.   

De plus, le vécu individuel de la pandémie fait en sorte que les

personnes présentent des besoins différents qui varient aussi dans le

temps selon leurs rôles et leurs défis.  Voici des exemples qui

reviennent souvent:

connaitre la santé mentale et apprendre à s'en occuper, 

aborder la santé mentale en classe avec des adolescents, 

détecter les jeunes en déséquilibre, 

savoir quoi dire et quoi faire  pour une meilleure santé mentale dans

notre équipe, 

Mieux composer avec le stress parental, etc.

 

C'est avec ce large éventail de besoins en tête que les ressources ont

été choisies 

 

Bonne navigation web!

À L'ÉCOUTE
Infolettre en Santé mentale à l'école 

Janvier 2021, Numéro 1 Édition spéciale  pandémie 

Les ressources
sont classées par 

 groupe-cible principal:
 

Élèves-Jeunes
Parents

Intervenants scolaires
 

N'hésitez pas à jeter un coup d'oeil
sur les ressources des autres si le

coeur vous en dit!

 
 



 
Négocier son propre stress d'adulte 

c'est essentiel 
pour mieux aider les enfants 

 
C'est pourquoi de nombreux experts et

chercheurs insistent pour que les parents et les
adultes significatifs dans la vie des enfants
aient davantage  le réflexe de se consacrer 

 tout autant à négocier leur propre stress qu'à
aider les enfants.

Les changements fréquents et le côté
imprévisible de la pandémie  nous oblige tous à

piger souvent dans notre coffre à outils
pour négocier le stress !
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SECTION PARENTS

CONSEILS  AUX  PARENTS  

DE  L 'ORDRE  DES  PSYCHOLOGUES  DU

QUÉBEC

 

 

LA TRIBU FAMILIALE EN TEMPS DE COVID
Une série qui présente des  conseils de professionnels 

concernant les tout-petits, les enfants et les ados

Pour aller plus loin sur le stress

Du stress sur le développement du cerveau de l'enfant
De débordement du stress parental sur l'enfant      

Lire un ouvrage concret et complet:
À chacun son tress de Sonia Lupien Ph. D.

chercheure et vulgarisatrice 
qui traite des effets

https://www.ordrepsy.qc.ca/conseils-aux-parents-pendant-la-pandemie-de-covid-19
https://www.ordrepsy.qc.ca/conseils-aux-parents-pendant-la-pandemie-de-covid-19
https://www.ordrepsy.qc.ca/conseils-aux-parents-pendant-la-pandemie-de-covid-19
https://youtube.com/playlist?list=PLQ4xC20-RcEmVoEQAS7kRvYF2ytoXYlts


SECTION  ENSEIGNANTS 

.  
U N E  SÉR I E  D E  C A P S U L E S  V I DÉO S  D E  F O R M A T I O N  C O V I D - 1 9  :  

 

PREMIERS  SOINS  PSYCHOLOGIQUES  À  LA  PORTÉE  DE  TOUS .

 

PROPOSE  DES  GESTES  S IMPLES  POUR  AMÉLIORER  LE  BIEN -ÊTRE  PSYCHOLOGIQUE  DES

PERSONNES (ADULTES )  AVEC  QUI  VOUS  INTERAGISSEZ .

D 'UNE  DURÉE  DE  5  MINUTES  OU  MOINS ,  CHAQUE  CAPSULE  PROPOSE  UN  CONTENU  PRATICO -

PRATIQUE ,  FACILE  À  INTÉGRER  DANS  LE  QUOTIDIEN .

 

➡CL IQUEZ  IC I

 
É L A B O R É E  P A R  L A  D I R E C T I O N  R É G I O N A L E  D E  S A N T É  P U B L I Q U E  D E  M O N T R É A L ,

E N  C O L L A B O R A T I O N  A V E C  L E  S E R V I C E  D E  F O R M A T I O N  C O N T I N U E  P A R T A G É E  D U  C H U M .

Auto-soins :
pour retrouver son équilibre 

 Le guide d’activités pédagogiques Adap.t (5 fascicules) 
 permet de mener des activités sur les thèmes suivants

(12-15 ans): 
La santé mentale c'est quoi?

La gestion du stress
l'estime de soi

Les émotions, les reconnaître et les exprimer
Maitriser son discours intérieur 

https://acsmmontreal.qc.ca/adapt/
 

 

h t t p s : / / a l l e r m i e u x . c r i u s m m . n e t /

https://bounceback.cmha.ca/fr/

DANS LA CLASSE: ACTIVITÉS POUR LE BIEN-ÊTRE ET LA SANTÉ MENTALE

https://smho-smso.ca/emhc/accueil/

La santé mentale au quotidien: une ressource pour la salle de classe (primaire)
Élaborée par Santé mentale en milieu scolaire Ontario et la fédération des enseignants.es. de
l'élémentaire de l'Ontario

https://santemontreal.qc.ca/professionnels/drsp/sujets-de-a-a-z/coronavirus-covid-19/maladie-a-coronavirus/#c44901
https://acsmmontreal.qc.ca/adapt/
https://smho-smso.ca/emhc/accueil/


SECTION JEUNES 
 

.  

h t t p s : / / a l l e r m i e u x . c r i u s m m . n e t /

Auto-soins pour retrouver l'équilibre: 
15 ans et +

https://www.stresshumain.ca/programmes/surfe-ton-stress/

https://etrela.org/Page-d-accueil

Ê t r e  l à  p o u r  l e s  a u t r e s ,  u n  g u i d e
i n t e r a c t i f  

( d é v e l o p p é  p a r  J a c k . o r g )
 C e  g u i d e  t ’ a i d e r a  à  r e c o n n a î t r e  l o r s q u e

q u e l q u ’ u n  s e m b l e  v i v r e  d e s  d i f f i c u l t é s
a v e c  s a  s a n t é  m e n t a l e  e t  t e  d o n n e r a  5

r è g l e s  d ’ o r  p o u r  s o u t e n i r  l a  p e r s o n n e  e t
ê t r e  l à  p o u r  e l l e .  

 Surfe ton stress par le Centre d'étude sur le stress Humain (CESH)

Besoin de parler? 
des questions?

stressé, anxieux, préoccupé?

tu peux contacter
  tel-jeune 

https://allermieux.criusmm.net/
https://www.stresshumain.ca/programmes/surfe-ton-stress/
https://etrela.org/Page-d-accueil
https://www.teljeunes.com/Accueil
https://www.teljeunes.com/Accueil
https://www.teljeunes.com/Accueil


SECTION INTERVENANTS SCOLAIRES 
 

.  

U N E  SÉR I E  D E  C A P S U L E S  V I DÉO S  D E  F O R M A T I O N  C O V I D - 1 9  :  

 

PREMIERS  SOINS  PSYCHOLOGIQUES  À  LA  PORTÉE  DE  TOUS .

 

PROPOSE  DES  GESTES  S IMPLES  POUR  AMÉLIORER  LE  BIEN -ÊTRE  PSYCHOLOGIQUE  DES

PERSONNES (ADULTES )  AVEC  QUI  VOUS  INTERAGISSEZ .

 

PERMET  DE  MIEUX  COMPRENDRE  COMMENT  LA  PANDÉMIE  IMPACTE  LA  VIE  DES  GENS  

 

➡CLIQUEZ  IC I

 
É L A B O R É E  P A R  L A  D I R E C T I O N  R É G I O N A L E  D E  S A N T É  P U B L I Q U E  D E  M O N T R É A L ,

E N  C O L L A B O R A T I O N  A V E C  L E  S E R V I C E  D E  F O R M A T I O N  C O N T I N U E  P A R T A G É E  D U  C H U M .

Le coffret bien-être du centre RBC d'expertise en santé mentale
 

Ce coffret regroupe,  des outils concrets pour favoriser le bien-être des jeunes 
 Par exemple: 

des fiches d'intervention auprès des adolescents, 
des webinaires 

des outils à suggérer aux jeunes
 

➡cliquez ici

Auto-soins :
pour retrouver son équilibre

 
Un exercice pour se recentrer et s'activer

 
l'outil numérique aller mieux à ma façon

 

 
Une  cou r t e  s yn thèse  de  l a  l i t t é ra tu re  sc i en t i f i que  d i spon ib l e  su r  l e s  impac t s  de  ce t t e

pandém ie  su r  l a  san té  menta l e  des  en fan t s  e t  des  ado l e scen t s ,  p rodu i t e  pa r  l e  CR I S E  nous
i n fo rme  que :  

 

 " l a  d i spos i t i on  psycho log ique  d ’un  j e une  e t  sa  t o l é rance  à  l ’ i n ce r t i t ude
dans  une  s i t ua t i on  pandém ique  peuven t  avo i r  une  i n f l uence  impo r tan te  su r

sa  san té  menta l e . "
 

l i r e  l a  s yn thèse :  c r i s e .ca
 
 

 

https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/recherche/le-coffret-bien-etre/
https://static1.squarespace.com/static/553bc28ee4b0bd2bbd39f7d0/t/5e8499fda5dfdd3303f29224/1585748479857/comment+aider+mon+autogestion+en+pe%CC%81riode+de+coronavirus.pdf
https://allermieux.criusmm.net/
https://crise.ca/nouvelles/pandemie-de-covid-19-quels-impacts-sur-la-sante-mentale-des-jeunes/

