Santé mentale

Pour comprendre la santé mentale, comparons-la a la santé ‘

physique.

La santé physique concerne notre corps et son

fonctionnement.

L'état de la santé physique est variable.
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On peut influencer
positivement sa santé
physique. Comment?

Les compétences psychosociales

Ces CPS: cognitives, émotionnelles ou sociales?

Avoir conscience de soi
Avoir une pensée critique
Avoir de 'empathie pour les autres

Avoir une pensée créative
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Etre habile dans les relations interpersonnelles
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. Savoir communiquer efficacement
. Savoir résoudre des problemes
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Savoir gérer ses émotions

. Savoir prendre des décisions

10. Savoir gérer son stress

Compétences cognitives

Compétences sociales

Santé mentale

Les facteurs qui I'influencent

Facteurs
individuels

Facteurs sociaux
et économiques

Facteurs
sociétaux

Exemples de facteurs
individuels

Exemples de facteurs
économiques et sociaux

Exemples de facteurs
sociétaux

Sur quels facteurs a-t-on le plus d’influence?

Les compétences psychosociales

Quelles CPS identifies-tu dans la 1¢ vidéo?

1.

pRGRakekaks

Evalue ta maitrise
de ces compétences

W

A quoi servent-elles? Pourquoi c’est important?



Les outils Les compétences psychosociales

Controler sa petite voix saboteuse . L o
Quelles CPS identifies-tu dans la 2¢ video?

De quoi s’agit-il? 1. Aka QR aiad

Evalue ta maitrise
de ces compétences

As-tu un exemple 2. PR ek Rk akd

A quoi servent-elles? Pourquoi c’est important?

Tu séches sur un exercice de math a '’examen. Que te dit ta petite
voix intérieure?

Ce matin en te préparant a venir a l’école, en te regardant dans le
miroir, que t’a dit ta petite voix intérieure?

Les compétences psychosociales Les compétences psychosociales

Quelles CPS identifies-tu dans la 3¢ vidéo? Quelles CPS identifies-tu dans la 4¢ vidéo?

1. NG R e kg kaks 1. pRGRakekaks

Evalue ta maitrise Evalue ta maitrise
de ces compétences de ces compétences

2. W 2. W

A quoi servent-elles? Pourquoi c’est important? A quoi servent-elles? Pourquoi c’est important?



Les outils Les compétences psychosociales

Mieux communiquer: la communication non violente (CNV) i .
Comprendre les émotions

Que raconte ce schéema ? N . ) .

1. A quoi servent les emotions?

bse on
2. Quelles sont les principales émotions?
Sentiment )
3. Qu’est-ce qu’un sentiment?
Besoin 4. Quel est le pourcentage des peurs justifiées?
R 5. Qui le dit?
Application @
?:;;::;T:::é;gg:Ig?liif::;ond dela Demande 6. Un peu de biologie: qu’est-ce que la sérotonine ou la dopamine?

classe. J’ai envie de travailler.
Qu’est-ce que je leur dis?

7. « Le sourire est a l'origine de ta joie et pas le contraire » Explique 10

Les outils

A .
7 Parler, se confier

Les outils

Réduire le stress

ldentifie les
différentes
stratégies

SOPHI;‘SLOGIE J

Renforcer
Ia cohst
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Les outils Prendre soin de sa santé mentale

[llustre chaque concept avec quelques exemples

Rester actif/active S’accepter tel-le que l'on est Se détendre

Apprendre de nouvelles choses
En parler

Ne pas abandonner

@

Demander de laide
Participer @

Rester en contact avec
des ami-e-s

Pratiquer des activités créatives
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