Les recherches démontrent que pour améliorer les habiletés socioémotionnelles et les
apprentissages de nos jeunes, nous devons d’abord examiner et améliorer les notres'. Ainsi,
et s’accepter tel que nous sommes nous rendent plus disponibles psychologiqguement

et émotionnellement.

En plus d’améliorer notre sentiment de bien-étre personnel et notre niveau de santé
mentale positive, le fait de , d’avoir une bonne connaissance de soi et
d’adopter de saines habitudes de vie se répercute positivement sur les autres.

En prime, cela fait de nous des modeles positifs>.

Ressentir du bien-étre

Se connaitre soi-méme et s’accepter?:

* S’accorder de la valeur;

* Reconnaitre ses forces et ses faiblesses;

« Connaitre et faire respecter ses limites;

* Faire des choix en fonction de ses
valeurs;

* Savoir dire non.

Découvrir
ses forces
de caractére;

Miser sur notre

Collectivement, c’est®: \

Découvrir et s’ouvrir a la vie :

» Faire preuve d’ouverture
d’esprit par rapport aux
autres, aux expériences et
aux événements;

Créer des liens :
¢ Cultiver des relations

et bienveillantes et

Santé mentale pOSitive, maintenir ces

Faire preuve d’autocompassion
(théorie de Dr. Kristin Neff)* :
« Etre bienveillant envers soi-méme;
* Se donner le droit de ressentir,
sans se juger;
* Se rappeler que nous ne
sommes jamais seuls.

liens développent
une appartenance
sociale;

parent imparfait et 'admettre, c’est accepter que ce soit
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chaleureuses, satisfaisantes

Choisir :

» Créer des situations qui
conviennent a ses valeurs et
avoir la capacité de faire des
choix nous permettent de
faire partie de la solution.

S’aimer, c’est accepter d’étre un étre imparfait! Etre un enseignant, un intervenant, un

parfait comme ca!

CREWALE,

Comité régional pour la valorisation de I'¢ducation



Comment accompagner

0

* En devenant une personne inspirante pour
eux en ressentant du bien-étre.

* En croyant qu’ils peuvent aller plus loin, en
les encourageant a étre bienveillants.

* En se souciant de leurs émotions et en étant disponible pour eux.

* En soulignant leurs accomplissements et en étant a I'aff(t de leurs forces
et talents.

e En cernant leur niveau de compréhension des situations afin de leur
proposer des stratégies efficaces.

N’hésitez pas a leur communiquer
Il faut aussi se vos intentions et vos intéréts puisque
sentir bien, prendre I'inspiration est contagieuse et que vous
soin de soi et étes une personne importante dans leur vie.
respecter ses limites L’authenticité est gagnante; nos jeunes ont
personnelles. besoin de modeles authentiques. Ca prend
du courage pour étre soi-mémel!

Prendre soin de soi,

les jeunes cest mqum que...

...sa santé mentale fluctue ...son niveau d’énergie fluctue
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...sa valeur ne fluctue jamais
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Des outils pour “adresse

VOUs- Seutenit
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Le CREVALE met a la disposition du corps enseignant et des intervenant.e.s des capsules Web et !|®“-
des chroniques visant a promouvoir la santé mentale positive. ] Lﬁ
% ]

Pour tout enjeu lié aux saines habitudes de vie ou au bien-étre des jeunes, vous pouvez communiquer avec les
intervenants scolaires de I’équipe Milieux favorables a la santé et développement des individus (MFSDI) de la

Direction de santé publique.
&_/ bienetredesjeunes.cissslan@ssss.gouv.qgc.ca
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