LA JOURNEE NATIONALE DE LA SANTE MENTALE
DES ENFANTS ET DES ADOLESCENTS - LE 7 MAI 2020

PLAN DE LECON D'ACTIVITE

Objectif:

1) Pour aider les enfants a comprendre ce qu’est la santé mentale
2) Aider les enfants a identifier les moyens de prendre soin de leur santé mentale

Durée: 15-30 minutes selon I'age du groupe et la nature des discussions
Matériaux:

1) Document d'activité du 7 mai

2) Découpes d'activité du 7 mai (en option)
3) Crayons de couleur

4) Lacolle

5) Les ciseaux

Pointsde discussion et d'enseignement

1) Qu’'est-ce que la santé mentale?

e Lasanté mentale est liées a la santé de notre esprit et de notre cerveau.

e Lorsque nous avons une bonne santé mentale, nous pouvons participer a des
activités qui sont importantes pour notre croissance et notre développement -
I'école, passer du temps avec des amis et la famille, des activités récréatives.
Lorsque nous avons une bonne santé mentale, nous sommes mieux a méme de
faire face aux problémes et aux défis de la vie.

2) A quoi ressemble une bonne santé mentale?
Capable de faire attention
Pensez clairement
Capable de résoudre efficacement les problemes
Entendez-vous bien avec vos amis et votre famille
Capable d'apprendre de nouvelles choses
Sentez-vous heureux/content/calme la plupart du temps
Capable de gérer des sentiments difficiles

3) A quoi cela ressemble lorsque nos esprits et nos cerveaux ne sont pas en bonne santé?
Se sentir triste, inquiet, en colere la plupart du temps
Difficile de faire attention et d'apprendre de nouvelles choses
Difficulté a s'entendre avec les amis et la famille
Difficulté a résourdre les problemes
Pensées négative et inutile




4) Pourquoi une bonne santé mentale est-elle importante?

Notre santé mentale affecte la facon dont nous nous sentons, pensons et agissons.
Lorsque nous avons une bonne santé mentale, nous sommes mieux en mesure
d'apprendre, de nous entendre avec nos amis et notre famille, de gérer nos
émotions, de profiter des activités et de découvrir ce que nous aimons et nos
compétences et capacités spéciales.

La facon dont nous prenons soin de notre santé mentale est trés similaire a la facon
dont nous prenons soin de notre santé physique. De quelle facons pouvons-nous
prendre soin de notre esprit?

Dormis suffisament

Manger des aliments sains

Etre actif et faire de I'exercice
En jouant et en utilisant notre imagination
Passer du temps avec les amis
Passer du temps avec la famille
Passer du temps dans la nature
Etre créatif

Ecouter la musique
Journalisation

Parler des sentiments
Demander de l'aide

Relaxation

Qu'est-ce que la Journée du bandeau vert?

Activité
1))

2)
3)

4)

Le 7 mai est la Journée nationale de la santé mentale des enfants et des adolescents.
C'est une journée pour les enfants et les adultes qui s'occupent d’eux (enseignants,
parents, grand-parents, entraineurs) pour prendre le temps de réfléchir a ce dontes
enfants ont besoin pour avoir une bonne santé mentale.

Le vert est la couleur de la santé mentale et la santé mentale doit faire avec notre
esprit et notre cerveau. Nous portons donc des bandeaux verts pour aider les gens
a se souvenir de la journée.

Demandez aux enfants de dessiner, d'écrire ou de couper et coller les choses qu'ils
font pour prendre soin de leur santé mentale sur les documents du 7 mai.

Donnez aux enfants la possibilité de présenter leur affiche.

Accrochez les affiches a la maison pour rappeler aux enfants I'importance de
prendre soin de leur santé mentale.

Publiez des photos des affiches sur les plateformes de médias sociaux en utilisant
#ensemblepourlasantémentaledesenfants

#ensemblepourlasantementaledesenfants.
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