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Survol contextuel de MINDMASTERS

MindMasters est une série de ressources de promotion de la santé mentale.
MindMasters aide les enfants a maitriser la régulation de leurs émotions grace a des
techniques de détente, de pensée positive et de la prise de conscience.

Cette ressource a été mise au point par le Dr Terry Orlick, et a I'origine était
destinée a un contexte thérapeutique. Depuis sa création, il y a déja plus de dix ans,
cette ressource a été utilisée en salle de classe, dans le cadre de programmes de
loisirs et a la maison.

La ressource a été évaluée dans le cadre de nombreuses études. Selon ces études,
les enfants qui ont participé aux activités ont développé une meilleure image d’eux-
mémes, pouvaient plus facilement trouver les moments positifs de leur journée, se
détendaient plus facilement et géraient mieux leur stress quotidien!

Afin de continuer a répondre aux besoins des enfants et de leurs familles,

le Centre hospitalier pour enfants de I'est de I'Ontario (CHEO) et le Réseau de santé
des enfants et adolescents de I'est de I'Ontario (RSEAEOQO) ont créé MindMasters 2.
MindMasters 2 rassemble le contenu précédent fondé sur des données probantes
et de nouvelles technigues et technologie. Cette ressource se sert de la technologie
actuelle en offrant un format d’application interactive en plus du livret.

Pour apprendre davantage sur ’historique de la ressource, veuillez consulter
notre site web a I’adresse suivante:www.cyhneo.ca

1 Cox et Orlick, 1996; Gilbert et Orlick, 1996, St.Denis, Orlick et McCaffrey, 1996
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Objectifs de la ressource

MindMasters 2 fournit aux enfants un ensemble d’outils qui
leur seront indispensables pour naviguer les hauts et les
bas de la vie.

Les enfants peuvent remplir leur boite a outils personnelle en complétant cette
série d’activités axées sur trois habiletés essentielles pour vivre positivement. En
complétant ces activités, les enfants s’exercent a ces habiletés pour ensuite les
intérioriser afin de pouvoir continuer a s’en servir dans une variété de contextes
tout au long de leur vie.

Vous vous demandez sans doute, quelles sont ces habiletés pour vivre positivement
et en quoi sont-elles différentes des autres habiletés que nous pouvons posséder?

Les adultes enseignent aux enfants de nombreuses aptitudes et habiletés, par
exemple, comment attacher leurs souliers, faire du vélo, et faire de la lecture. Ce
sont des habiletés pratiques qui aident les enfants a devenir adultes compétents,
indépendants et accomplis. Les enfants doivent toutefois apprendre d’autres
habiletés pour devenir des adultes équilibrés, confiants et en mesure de s’épanouir.

Ces habiletés pour vivre positivement incluent étre capable de se détendre lors
de situations stressantes, de canaliser sa colére afin de ne blesser personne et
de se concentrer sur une tache jusqu’a ce qu’elle soit accomplie. Ces habiletés
socioaffectives permettent aux enfants de maitriser leurs émotions, d’établir des
relations saines et positives et de surmonter les épreuves de la vie.
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Soutenir le développement des
habiletés pour vivre positivement

MindMasters 2 soutient le développement de trois habiletés
clés?:

1» Détente et gestion du stress

Apprendre a reconnaitre et a exprimer sa frustration, sa colére

ou son inquiétude de maniére appropriée; soulager I’anxiété en utilisant
diverses techniques de détente telles que la détente musculaire et la respiration
controlée.

2» Prise de conscience

Apprendre a se concentrer et a vivre dans le moment présent; accepter ses
pensées et sentiments sans aucun jugement.

3» Pensée et imagerie positives

Apprendre a utiliser la pensée et I'imagerie positives; reconnaitre les bons
moments; établir des relations positives et saines.

Chacune des activités dans MM2 appuie au moins une de ces habiletés. Vous
trouverez les détails a la section Habiletés renforcée pour chaque activité dans le
guide.

En vous servant de la ressource, n‘'oubliez pas de discuter réguliérement avec les
enfants au sujet de ces habiletés. Le guide fournit des exemples de questions pour
guider une discussion en groupe.

Finalement, soyez un modéle de comment ces habiletés se vivent. Comme
adultes, nous nous en servons souvent, mais nous expliquons rarement ce que
nous sommes en train de faire. La prochaine fois que vous vous sentez anxieux,
profitez de ce moment propice et expliquez aux enfants que vous allez respirer
profondément afin de vous calmer ou bien servez-vous d’une autre technique.

*

. . L 3
Les enfants apprennent ces habiletés en observant les adultes! ¢
2 Les habiletés pour vivre positivement sont trés bien appuyées par la .’

recherche- consultez notre site web pour plus de détails.
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Une ressource pour tous!

L’INCLUSION DE TOUS LES ENFANTS

On obtient les meilleurs résultats en groupe! L’'inclusion reconnait la nécessité

de flexibilité et d’adaptabilité pour s’assurer que tous peuvent participer. Il faut
reconnaitre que nous n‘avons pas a étre tous pareils pour créer une communauté
bienveillante ou régne la compassion.

C’est a nous, les aidants, les membres du personnel et les professeurs, de nous
assurer que chague enfant a 'occasion de participer pleinement aux activités et
dans la vie. En modifiant le milieu, en offrant un soutien supplémentaire ou en
changeant la forme de communication, nous pouvons permettre aux enfants de
faire partie du groupe au lieu d’étre simplement avec le groupe.

La ressource MindMasters 2 s’adapte facilement a tous les enfants et a tous les
niveaux de développement. Voici quelques questions a considérer en vue de
s’assurer que tous les enfants peuvent participer :

» Quel est le meilleur moment pour la mise en ceuvre de P’activité?
» Quel est le milieu idéal pour la mise en ceuvre de Pactivité?

» Quelle est I’habileté principale de I’activité? Comment pourrais-je adapter
IPactivité tout en gardant cet objectif en téte?

» Est-ce que je peux présenter I’activité en petites étapes?

» Est-ce qu’on pourrait répéter I’activité a plusieurs reprises pour que tout le
monde soit a Iaise?

Veuillez consulter nos modifications suggérées (Plus simple, Plus difficile) dans

le guide d’activités pour trouver d’autres facons de tenir compte des différences
développementales et d’inclure tous les enfants de votre groupe. Choisissez les
activités qui conviennent le mieux a votre groupe ou a votre enfant et sentez-vous
libre de les adapter.

Si vous voulez partager vos maniéres créatrices d’employer la ressource, veuillez
communiguer avec nous a cyhneo@cheo.on.ca.
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Planifier

Avant de mettre sur pied les activités, il faut lire la description des activités et
concevoir un plan. Posez-vous les questions suivantes:quand est-ce que je vais
essayer les activités? Ou est-ce que je vais essayer les activités? Comment est-

ce que je vais présenter chaque activité? Apreés avoir essayé quelques-unes des
activités avec les enfants, vous trouverez peut-étre qu’il faudra modifier votre plan.
C’est tout a fait normal! Veuillez consulter la section C’est /e temps pour chague
activité du guide pour plus de conseils.

Offrir votre soutien

La ressource marche mieux dans le cadre d’une relation d’aide et de soutien entre
les enfants et I'adulte. Il est toujours mieux que les activités soient menées par
quelgu’un connu de I'enfant, comme un parent ou un enseignant. Guidez les enfants
a travers des activités et faites-leur savoir que c’est tout a fait normal de faire des
erreurs.

Se familiariser avec le programme

Lorsque vous présenterez MM2 aux enfants, attendez-vous a une période
d’adaptation au cours de laquelle les enfants apprendront a connaitre les activités
et la routine du programme. De nombreux enfants n‘ont jamais pensé a maitriser
leur respiration ou a faire une pause de prise de conscience. Il est possible

gue certains enfants se sentent mal a l'aise ou se mettent a rire. Ne soyez pas
découragé. Répétez, répétez, répétez! Ayez confiance gqu’avec le temps, les enfants
s’habitueront a la routine et profiteront du programme.

Etre flexible

Soyez flexible et créatif afin de profiter au maximum du programme. Servez-vous
des ressources mises a votre disposition dans le livret, dans 'application et en
ligne (www.cyhneo.ca), et n’hésitez pas a intégrer vos propres projets créatifs de
bricolages, d’affiches ou de chansons, en vue de renforcer les habiletés enseignées
par ces activités.

Prolonger la discussion

La discussion par rapport aux thémes principaux enseignés dans le guide ne devrait

pas se passer uniguement quand vous faites jouer I'audio ou l'application. En Y
encourageant la discussion des habiletés pour vivre positivement a divers moments,
vous pouvez aider les enfants a incorporer ces habiletés a leur vie quotidienne. .’

Etablissez des liens a la ressource 1a ol c’est approprié et soyez un modéle des
facons de faire appel a ces habiletés au quotidien.
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Vous pouvez vous servir de MindMasters 2 dans divers
contextes, y compris dans les écoles.

Les habiletés et thémes principaux de la ressource sont intimement liés au
curriculum élémentaire du Ministére d’Education de I’Ontario, surtout dans les
domaines d’appartenance et contribution et d’autorégulation et bien-étre (la
maternelle) et dans le domaine de I'éducation physique et la santé (la premiére a la
troisieme année).

Le programme de la maternelle et du jardin d’enfants souligne I'importance de
autorégulation, I’état de santé et de bien-étre et de sécurité, et les compétences
sociales et affectives parmi les autres habiletés. Quelques attentes générales pour
les domaines, « Appartenance et contribution» et « Autorégulation et bien-étre »,
sont énumérées ci-dessous.

Le programme d’éducation physique et santé, en particulier le domaine de habiletés
de vie, aide les éléves, « a savoir ses habiletés personnelles et interpersonnelles
ainsi que sa pensée critique et créative - de maniére a acquérir la résilience,

'estime de soi et la capacité d’adaptation nécessaire pour résoudre des problémes,
communiquer efficacement, établir des relations saines et interagir positivement
avec les autres.» ¥

maternelle

ATTENTES GENERALES - APPARTENANCE ET CONTRIBUTION (AC) AUTOREGULATION ET
BIEN-ETRE (AB)

» Communique avec les autres de différentes facons, a des fins variées et dans
divers contextes (AC, AB)

» Fait preuve d’autonomie, d’autorégulation et de responsabilité dans ses
apprentissages et dans des situations diverses (AC, AB)

» Manifeste des habiletés de résolution de problémes dans une variété de
contextes, y compris des contextes sociaux (AC, AB)

» Manifeste une conscience de sa santé et de son bien-étre (AC)

»— Participe activement et régulierement a diverses activités qui requiérent
’'application des concepts du mouvement (AB)

» Développe ses habiletés.motrices et applique les concepts du mouvement de g
différentes facons et dans divers contextes (AB)

3 Le curriculum de I'Ontario de la Tre & la 8e année, Education physique et santé, 2015 p. 30 ‘
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Liens au curriculum

SUITE

» Communique sa pensée, ses sentiments, ses théories et ses idées au moyen de
diverses formes artistiques (AB)

» Manifeste une conscience de son identité personnelle et une image de soi positive
(AC, AB)

» Manifeste la confiance en soi nécessaire pour faire face aux préjugés et a la
discrimination envers soi et envers les autres (AC)

» Manifeste une conscience de ses capacités artistiques en participant a l'art
dramatique, a la danse, a la musique et aux arts visuels (AC)

les années 1, 2 et 3:
EDUCATION PHYSIQUE ET SANTE

Habiletés personnelles (HP) - tout en développant des habiletés de connaissance
de soi et d’autoévaluation, I'éleve construit son individualité. L’éleve découvre

son potentiel et ses points forts et apprend a assumer la responsabilité de son
apprentissage et de ses actes. En faisant I'acquisition d’habiletés d’adaptation

et de gestion, I'éléve est davantage en mesure de s’autoréguler, de maitriser des
situations difficiles et d’exercer un plus grand controéle sur sa vie. Toutes ces habiletés
accroissent la résilience de I'éleve en tant qu’individu en lui donnant les moyens
d’assurer une bonne santé mentale et un bien-étre émotionnel tout en sachant faire
face au stress et aux défis de la vie.

Habiletés interpersonnelles (HI) - tout en participant a des activités physiques et a
des discussions sur la vie saine, I'éléve interagit avec les autres de plusieurs facons et
a de nombreuses occasions de développer ses habiletés interpersonnelles. Ce sont
les habiletés relationnelles et sociales et les habiletés de communication verbale

et non verbale essentielles que I'éleve a besoin de développer dans la mesure

du possible pour vivre en société, c’est-a-dire savoir communiquer et interagir
positivement avec les autres, dans I’harmonie, le respect et la coopération et établir
des relations saines.

Pensée critique et créative (PC) - L’habileté de penser de facon critique et créative
aide I'éleve a faire des choix sains dans tous les aspects de sa vie. Le programme
d’éducation physique et santé lui offre amplement 'occasion de développer des
habiletés de la pensée de niveau supérieur, d’explorer sans peur de faire des erreurs
et d’apprendre de ses erreurs. L’éléve peut mettre ses habiletés en pratique de
plusieurs facons : pour résoudre des problémes et des conflits, pour prendre des
décisions;pour penser de facon créative et pour établir des buts. En aidant I’éléve a
atteindre ses objectifs personnels et ses-aspirations, ces habiletés contribuent a lui

donner un sentiment de «*devenir », un sentiment de croissance personnelle.

Vous retrouverez ces détails sous Liens au curriculum, sous chague activité.
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OUTILS D’EVALUATION POUR VOUS

MindMasters 2 offre des outils simples et flexibles dont vous pouvez vous
servir dans divers contextes afin de favoriser le développement social et
émotionnel positif et la résilience chez les enfants. Vous pouvez employer la
ressource avec un groupe d’enfants ou un seul enfant, dans un environnement
d’apprentissage structuré, dans un programme de loisirs ou a la maison.

C’est dans cet esprit que nous vous offrons quelques outils d’évaluation

qui peuvent servir a mesurer le succes. Ces outils vous aideront a repérer
chez les enfants toute modification d’habileté, de comportement ou de
conditions de dynamique de groupe qui se produit a la suite de I'intégration
de la ressource MindMasters dans votre plan de lecon ou votre routine.

Ces outils sont facultatifs et peuvent étre utilisés a votre discrétion.

OUTILS D’EVALUATION POUR NOUS

La série MindMasters est fondée sur des données probantes. La ressource
d’origine a été révisée en 2015 en vue de refléter la technologie et les techniques
courantes. MindMasters 2 a été développé par un comité de travail de RSEAEO,
sous la direction de CHEO avec 'appui et la direction des conseils scolaires, du
département de la santé publique, des organisations des services de garde, des
services de santé mentale en milieux communautaire et hospitalier, des centres
de santé communautaires et des organismes de services communautaires.

Cette ressource a été 'objet d’un projet pilote en milieu scolaire, dans
des programmes parascolaires et dans des programmes spécialisés. La
ressource pilote a subi une évaluation et les commentaires qui en sont
ressortis ont été intégrés dans la version que vous avez devant vous.

Nous continuons d’évaluer ces ressources. Partagez vos expériences
MindMasters 2 avec nous, afin que nous puissions continuer a répondre
convenablement aux besoins des enfants, des familles et des éducateurs.

Vous trouverez toutes les évaluations sous Evaluations

ou en ligne a: www.cyhneo.on.ca N
X}
Nous apprécions vos commentaires! .’
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L’organisation des
activités

Guide
d’activités

Habiletés renforcées

Chaque activité appuie au moins
une des habiletés clés suivantes:
* Détente et gestion du stress

* Pensée et imagerie positives

* Prise de conscience

L’habileté soutenue est
identifiée dans cette section.

Ce livret est un guide d’enseignement que
VOus pouvez consulter lorsque vous mettez
sur pied les activités MindMasters.

Toutes les activités suivent le méme format. L'explication des
sections suit.

@ La premiére section indique le temps approximatif
4 dont vous aurez besoin pour compléter 'activité
en groupe. Notez bien que cette durée n’inclut pas
le temps supplémentaire requis pour compléter les
jeux ou les bricolages dans la section £n plus.

CEST LE MOMENT

Cette section décrit a quel moment l'activité peut étre utilisée.
Ce ne sont que des suggestions. Tentez les activités a divers
moments afin de déterminer celui qui convient le mieux a votre
groupe ou a votre enfant.

En plus, cette section peut suggérer comment utiliser les
themes de l'activité plus tard, lorsque les enfants en auront pris
I’habitude.

Liens au curriculum

Vous pouvez vous servir de
MindMasters 2 dans divers
contextes, y compris dans les
écoles. Plusieurs des themes
explorés correspondent au
curriculum de I'élémentaire en
Ontario, surtout pour les cours
d’éducation physique et de santé.

Cette section précise les liens
entre l'activité et le curriculum, a
consulter selon vos besoins.

Ressources comprises

MindMasters 2 comprend les clips
audio, les vidéos et des modeles
et des reperes visuels a imprimer.

Cette section énumere toutes
les ressources incluses qui
accompagnent une activité.

MISE EN PRATIQUE

MindMasters 2 est disponible en deux formats : une application
et un livret accompagné de matériel audiovisuel. Cette section
fournit les directives pour 'usage de I'activité, selon le format que
vous avez choisi. Choisissez le format (avec ou sans I'application)
et suivez les directives étape par étape. Lorsque vous étes plus a
’aise avec les activités, n’hésitez pas a ajouter ou a omettre une
étape.

- s a» am
”_ --~~
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Ressources
supplémentaires

Cette section énumeére le
matériel supplémentaire
requis pour une activité.

Consultez cette section
avant de présenter l'activité,
afin de vous assurer que
vous étes bien préparé.




L’organisation des activités

SUITE

PLUS SIMPLE

MindMasters est concu comme ressource simple, accessible et
flexible! Dans cette section, vous retrouverez des conseils pour
modifier une activité afin de mieux répondre aux besoins du
groupe ou de I'enfant avec qui vous travaillez; par exemple des
conseils de repéres visuels et des questions de discussion qui
faciliteront la compréhension des thémes.

PLUS DIFFICILE

Dans cette section vous retrouverez des facons d’encourager
une analyse plus détaillée du theme ou de modifier I'activité afin
de la rendre plus complexe.

MOT DE LA FIN

Dans cette section, vous trouverez des questions de discussion
pour conclure I'activité et assurer la compréhension des thémes
généraux.

EN PLUS

Ici, vous trouverez des idées pour de nouveaux jeux et
bricolages qui renforcent les habiletés enseignées. Ces activités
supplémentaires font appel parfois aux modeles, a I'audio ou
aux vidéos qui sont disponibles dans I'application ou en ligne.

- en wm e e,
- = -

-
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~
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ACTIVITE 1

LES ORTEILS
SPACHETTY

Dans le cadre de cette activité, on fait

appel au concept des spaghettis cuits ou
crus afin de souligner la différence entre
la tension et la détente du corps.

@

C'EST LE MOMENT l

Servez-vous des Orteils spaghetti
comme séance de décompression
apreés un jeu énergétique ou pour se
détendre a la fin d’'une longue journée.

MISE EN PRATIQUE

- o

( N

- am =

Guide
d’activités

Habiletés renforcées

Détente et gestion du stress
Prise de conscience

Liens au curriculum

Autorégulation et bien-étre

Fait preuve de maitrise de soi

(p. ex., a conscience de ses
émotions et peut les identifier;
accepte de l'aide pour se calmer;
se calme par soi-méme apres

un incident perturbateur) et
adapte son comportement

selon les situations qui
surviennent en milieu scolaire

Manifeste une conscience
de I'espace dans le cadre
d’activités de motricité fine

Gestion de données et probabilité

AVEC OU SANS L’APPLICATION (L’APPLI) .

1. Discutez du stress et de |la détente. Qu’est-ce que
c’est le stress?

P. ex., /e stress, c’est quand on est inquiet ou .
quand quelque chose nous rend mal a l'aise.
Parfois, cette inquiétude ou ce sentiment
inconfortable dans la téte peut faire en sorte que

ton corps se sent mal aussi.

2. Faites jouer le clip audio des Orteils spaghetti et
demandez aux enfants de suivre les directives.

» Facultatif: Servez-vous de I’échelle du chat pour
encourager une discussion au sujet du stress
et de la détente. Demandez aux enfants de choisir le chat qui
représente le mieux leur état d’esprit.

PLUS SIMPLE

Lorsque vous présenterez le théme du stress, mettez I'accent
sur la facon dont on le ressent dans le corps, en employant des
mots adaptés a I'dge des enfants. Par exemple, on ressent parfois
le stress comme un mal au ventre ou comme un picotement
ou serrement du corps. Exercez-vous en groupe a serrer et a
détendre vos muscles avant d’entamer I'activité.

RSEAEO

Cueillette et organisation
de données

Education physique et santé

Habiletés personnelles: se servir
des techniques de conscience
de soi et d’autosurveillance

afin de comprendre ses

forces et ses besoins, prendre
responsabilité de ses actions,
reconnaitre les sources de stress
et surveiller sones progres.

Utiliser les stratégies
d’adaptation, telles que les
technigues de détente, adopter
une attitude optimiste, essayer
de nouvelles solutions, exprimer
les émotions et demander de
I'aide, lorsque confrontée a

des situations ou émotions
difficiles ou stressantes.



. Guide
ACTIVITE1 d’activités

LES ORTEILS SPACHETTI

Ressources comprises

SUITE '
e Echelle du chat
T T T T =~ —mmTmTTTTTT T~ + Piste audio 1 ou activité
- - -
~;«’\ =~ d’application 1
/ S
\ A}
S =" Ressources
PLUS DIFFICILE supplémentaires

Pour la danse des

Vers la fin de I'activité, élargissez la discussion en posant la ¢ :
spaghettis: musique

guestion suivante aux enfants:

Le stress est-il mauvais?

» Le stress peut étre bon et mauvais. Parfois le stress est utile.
Par exemple, face a un danger, le stress nous aide a courir plus
vite. Par contre dans d’autres situations le stress est inutile, car
il nous rend fatigués, grognons ou méme malades. Cela nous
arrive souvent lorsque nous sommes stressés pendant une
longue période.

MOT DE LA FIN

Finissez l'activité en demandant aux enfants de décrire o

comment ils se sentent aprés avoir complété I'activité. Si ! 1’!3\:1
11

Vous vous étes servi de I’échelle du chat avant I'activité,
retournez-y et demandez-leur de choisir de nouveau le
chat qui correspond a leur état d’esprit.

EN PLUS
LA DANSE DES SPAGHETTIS

Adaptez la danse figée (« Freeze Dance »)pour que quand la
musique joue, les enfants se tortillent comme des spaghettis cuits
et quand la musique s’arréte, les enfants se figent comme des
spaghettis crus.

n RSEAEO



Guide

ACTIVITE 2 d’activités

l‘ vac“ Habiletés renforcées

e Détente et gestion du stress

D es n " ' M “ ux * Prise de conscience

Les enfants apprennent a faire bouger leur - ]
corps, a détendre leurs muscles et a vraiment se Liens au curriculum
concentrer en effectuant des poses de yoga.

—-§
- -— = o= an o= - s en en
7: m’ “\

- D

- Autorégulation et bien-étre

__ e Fait preuve de maitrise de soi

5 a 15 minutes i et adapte son comportement
> \ selon les situations qui

surviennent en milieu scolaire

C’EST l-‘ “0”!"7 _- ; Participe activement a la

danse créative et a l'activité

Essayez le yoga en début de matinée afin : o
physique quotidienne

d’établir un ton positif pour toute la journée! : 3
Une séance de yoga peut durer le temps ' o Manifeste une conscience de
que vous vouliez, qu’il s'agit d’une seule 12 lespace dans l'exécution des

pose ou de toutes les positions mouvements de motricité globale
Démontre un certain controle

L’'activité peut se faire en groupe ou de sa motricité globale,
individuellement, dans une multitude avec et sans equipement
de contextes. Manifeste un sens de
I’équilibre, une coordination
".S‘ ‘" PR“"““‘ globale, une coordination
oculomanuelle et une souplesse
AVEC OU SANS L’APPLI dans ses mouvements

1. Faites jouer la vidéo du yoga.

2. Demandez aux enfants de suivre les poses dans la vidéo. Vous
pouvez décider d’essayer une pose par jour ou de présenter

toutes les poses a la fois. Les habiletés, concepts et stratégies
liés au mouvement

Education physique et santé

PLUS SIMPLE ire année
Encouragez Igs enfa.nts a bouger Ieurs‘fessc.es d’un coté a.l autre‘ . Effectuer une variété de
comme un chien qui remue sa gueue, a rugir comme un lion ou a positions statiques, en utilisant
s’allonger pour toucher les feuilles d’'un arbre, comme une girafe, différentes parties du corps
pendant gu’ils effectuent leurs poses. a différentes hauteurs

Démontrer la capacité de

N’oubliez pas qu’il est possible d’adapter les poses selon les SeuEEr & G RraEr ole fEeen

besoins et les habiletés particuliers des enfants. Vous verrez dans

_ _ _ sécuritaire en gardant le contréle,
la vidéo des exemples d’adaptation pour les poses Chat et Girafe. tout en étant conscient de

’entourage (des personnes
PLUS DIFFICILE et de I'’équipement)

Tentez les positions avancées comme défi! Effectuer une variété de
mouvements locomoteurs,

dans différentes directions
et en utilisant différentes

parties du corps
n RSEAEO




. Guide
ACTIVITE 2 d’activités

.-E VOQ“ DES ﬂﬂlﬂﬂux 2e et 3e année

SUITE Effectuer les transitions
controlées entre les positions
ST T T, ,—_a o e ——— e, ———o statiques en utilisant différentes
= - - . e rr s

S~ parties du corps, différentes

/ SQ formes, et a diverses hauteurs

\ ) avec et sans équipement

- an o -

MOT DE LA FIN Ressources comprises
Demandez aux enfants de décrire comment ils se ressentent et + Vidéos yoga ou activité
discutez des moments appropriés pour appliquer les habiletés d’application 2
apprises en session de yoga. * Images de yoga

Comment te sentais-tu avant l'activité?
Ressources
supplémentaires

e Musique de détente

Comment te sens-tu apres avoir fait du yoga?

Quand peux-tu te servir de cette activité?

EN PLUS
STATIONS DE YOGA

Mettez en place des stations de yoga en affichant les images de yoga
autour de la salle afin d’encourager les enfants a les essayer eux-
mémes lorsqu’ils se sentent stressés ou qu’ils éprouvent de la difficulté
a se concentrer.

LE YOGI DIT

Adaptez le jeu « Jean dit ». Au lieu de nommer une partie du corps
a toucher, la personne qui méne l'activité nomme une position
de yoga a effectuer. Lorsque cette personne dit « Le yogi
dit... » et ensuite nomme une position, les enfants doivent
prendre cette position. Si la personne ne fait que nommer
la position, sans dire «Le yogi dit...», les enfants doivent
demeurer immobiles.

P d
n RSEAEO /’



ACTIVITE 3

BEDON JELLO

Cette activité enseigne aux enfants a se
détendre en maitrisant leur respiration.

- e -

CEST LE MOMENT

Cette activité démontre une technique de

détente. Essayez-la en début de matinée ou
a la fin d’une longue journée, quand I’enfant
s’appréte a rentrer chez lui ou a se coucher.

Aprés avoir présenté l'activité pour la premiere
fois, vous pourrez I'entreprendre a I'improviste
lorsqu’un enfant ressent de 'anxiété.

MISE EN PRATIQUE
AVEC OU SANS L’APPLI

1. Faites jouer le clip audio Bedon Jello

2. Demandez aux enfants d’écouter attentivement et
de participer, en prenant de profondes inspirations.

PLUS SIMPLE

Demandez aux enfants de se mettre sur le dos
pour faire I'activité. Donnez a chaque enfant un

objet, comme un ceuf en plastique ou une plume,
a placer sur son ventre pendant gu’il fait I'exercice.
Laissez-le découvrir comment son ventre (et 'objet placé dessus)
monte et descend avec chaqgue respiration.

PLUS DIFFICILE

Demandez aux enfants de vous montrer la maniére dont ils
respirent lorsqu’ils participent a différentes activités, par exemple,
en courant, en dormant ou en lisant. Demandez-leur comment ils
se sentent pendant gu’ils font chaque activité.

Par ex., normalement, est-ce que tu te sens stressé, excité ou

détendu quand tu cours?
n RSEAEO

Guide
d’activités

Habiletés renforcées

» Détente et gestion du stress

Liens au curriculum

Autorégulation et bien-étre

* Fait preuve de maitrise de
soi et adapte son comporte-
ment selon les situations qui
surviennent en milieu scolaire

Education physique et santé

* Habiletés personnelles :
se servir des techniques
de conscience de soi et
d’autosurveillance afin de
comprendre ses forces
et ses besoins, prendre
responsabilité de ses actions,
reconnaitre les sources de
stress et surveiller son progres

Utiliser les stratégies
d’adaptation, telles que

les techniques de détente,
adopter une attitude
optimiste, essayer de
nouvelles solutions, exprimer
les émotions et demander de
I'aide, lorsque confrontée a
des situations ou émotions
difficiles ou stressantes

Ressources comprises

» Piste audio 2 ou activité
d’application 3

* Dragon cracheur de
feu (bricolage)

Ressources
supplémentaires

Dans la section Ressources, vous
trouverez la liste du matériel
requis pour faire le bricoic~e



- Guide
ACTIVITE 3 d’activités

BEDON JELLO

SUITE
~~§~s ’—_—__———_-—-—-~
S~
/ \\
\\___’
MOT DE LA FIN

Discutez de la facon dont on respire lorsqu’on est stressé. Posez
les questions suivantes afin de guider la conversation :

Comment ton bedon bougeait-il pendant l'activité?

» Il se gonfle et se dégonfile lentement.

Pourquoi se gonfle-t-il ou se dégonfle-t-il lentement?

» Tu prenais de tres grandes respirations a partir du bedon.
C’est de cette fagcon qu’on respire lorsqu’on est détendu.

Comment respires-tu (comment bouge ton bedon) quand tu es

stressé, inquiet ou en colere?

» Tu inspires et expires rapidement;, comme quand tu pleures.

» Ta poitrine se gonfle et se dégonfle rapidement.

EN PLUS
DRAGON CRACHEUR DE FEU (BRICOLAGE):

Consultez les directives dans la section Ressources.

Une fois le dragon terminé, servez-vous-en pour démontrer
aux enfants la différence entre leurs facons de respirer
lorsqu’ils sont stressés et lorsqu’ils sont détendus. Encouragez-
les a souffler fort dans la base du gobelet et de s’apercevoir
gue le dragon crache beaucoup de feu (le papier de soie qui
est soufflé) lorsqu’ils inspirent et expirent rapidement. Ensuite,
demandez-leur de respirer plus lentement et calmement afin
de s’apercevoir que le dragon arréte de cracher tant de feu (le
papier de soie cesse de bouger ou bouge trés lentement).

Faites référence a cette activité lorsqu’un enfant éprouve de
lanxiété.

E RSEAEO
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ACTIVITE 4 d’activités

MON ENDROIT SPECIAL

Cette activité enseigne aux enfants a se détendre
en imaginant un endroit calme et sécuritaire. Habiletés renforcées

= ———- - - - _ ¢ Détente et gestion du stress

R’ _ h ¢ Pensée et imagerie positives

Liens au curriculum

CEST LE MOMENT
Il n’est pas nécessaire que les enfants restent Appartenance et contribution
immobiles pour vous écouter. Présentez « Mon * Explore différents _
endroit spécial » pendant gu’ils dessinent ou qu’ils €léments en arts visuels
font un bricolage. Communique ses idées

au moyen de la musique,
".se E" PR“‘"Q"‘ de l'art dramatique, de la

danse ou des arts visuels*
AVEC L’APPLI

. . . . . . Autorégulation et bien-étre
1. Faites jouer le clip audio Mon endroit spécial. u gulatl '

2D d f gé q . » Fait preuve de maitrise de soi
. Demandez aux enfants d’écouter et de songer a ot eekple Son CEmEe T e

leur propre endroit spécial. selon les situations qui

3. Explorez I'endroit spécial virtuel de I'appli. surviennent en milieu scolaire
Entamez une discussion au sujet de la
maniére dont ces derniers contribuent a

rendre 'endroit spécial. Education physique et santé

P . ¢ ‘cial ¢ e Habiletés personnelles:
. eX., Un jouet spécial peut provoquer un s sEl les HEeTTEEs

sentiment de sécurité. de conscience de soi et
SANS L’APPLI d’autosurveillance afin de

comprendre ses forces

1. Faites jouer le clip audio Mon endroit spécial. et ses besoins, prendre

2. Demandez aux enfants d’écouter et de songer a responsabilité de ses actions,
leur propre endroit spécial. reconnaitre les sources de

stress et surveiller son progrés

PLUS SIMPLE Utiliser les stratégies
d’adaptation, telles que

Afin de renforcer la compréhension du théme, les techniques de détente,

demandez aux enfants d’apporter une photo d’'un adopter une attitude

jouet spécial (tels un animal en peluche ou une optimiste, essayer de

nouvelles solutions, exprimer
les émotions et demander de
I'aide, lorsque confrontée a

PI.US D'FF.C“E des situations ou émotions

o o difficiles ou stressantes
Encouragez les enfants a faire preuve de créativité
en faisant un diorama de leur endroit spécial a I'aide
d’argile ou de papier.

couverture). Demandez-leur d’expliquer ce dont ils
se ressentent avec ce jouet.

*Sous les deux catégories

a RSEAEO
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MON ENDROIT SPECIAL

SUITE

-—en w» e» o> o e
- = = - - .

ACTIVITE 4

= — = =
S

o

MOT DE LA FIN

Demandez aux enfants de partager leur endroit
spécial avec le groupe.
Ou se trouve ton endroit spécial?

En quels moments est-ce que ca peut t’aider de
penser a ton endroit spécial?

EN PLUS

DESSINEZ-LE!

Demandez aux enfants de dessiner ou de peindre
leur endroit spécial. Affichez les dessins autour
de la salle pour rappeler aux enfants de penser
souvent a leur endroit spécial.

Vous pouvez également recueillir les dessins et les
garder en lieu sGr afin de vous en servir si jamais un
des enfants se sent stressé ou bouleversé.

MATERIEL
* Papier

Crayons de
CO_uleur ou
Peinture

RSEAEO

Guide
d’activités

Ressources comprises

e Piste audio 3 ou activité
d’application 4

Ressources
supplémentaires

Consultez la liste de matériel
pour le bricolage Dessinez-le!



ACTIVITE 5

CHASSE AV TRESOR

Cette activité apprend aux enfants a reconnaitre
tout ce qui est bon dans la vie — ce qu’on
appelle les « moments précieux ».

- - -

- -
(><\\ G}’ S~

)

C'EST LE MOMENT

Présentez cette activité pendant que vous faites
du bricolage. Demandez aux enfants de dessiner
pendant gu’ils écoutent le clip audio et ensuite
demandez-leur de dessiner ou d’écrire leurs
moments précieux.

Une fois que vous aurez présenté les themes de
l’activité, vous pourrez demander aux enfants

de raconter leurs moments précieux dans des
moments de transition d’une activité a une autre,
par exemple durant un long voyage en autobus ou
en auto ou quand vous étes dans une file d’attente.

MISE EN PRATIQUE
AVEC L’APPLI

1. Faites jouer le récit de la chasse au trésor (audio).

2. Demandez aux enfants de raconter et d’enregistrer
quelques-uns de leurs moments précieux de la journée. Ces
moments précieux seront ajoutés a leur coffre au trésor.

Nota:Vous pouvez ajouter un moment précieux ou un « trésor »
au coffre n’importe quand!

SANS L’APPLI

1. Faites jouer le récit de la chasse au trésor (audio).

2. Demandez aux enfants d’inscrire ou de dessiner quelgques-uns
de leurs moments précieux de la journée sur les piéces de
trésor.

3. Partagez quelques-uns avec le groupe.

E RSEAEO

Guide
d’activités

Habiletés renforcées

e Pensée et imagerie positives

Liens au curriculum

Autorégulation et bien-étre

* Explique, en situation de
jeu, ce qui contribue a
sa joie ou a sa tristesse
et en donne les raisons

Langage
* La communication orale - Stra-
tégies d’écoute active

Education physique et santé

* Habiletés personnelles :
se servir des techniques
de conscience de soi et
d’autosurveillance afin de
comprendre ses forces et
ses besoins, prendre respon-
sabilité de ses actions, recon-
naitre les sources de stress
et surveiller son progres

Utiliser les stratégies
d’adaptation, telles que

les techniques de détente,
adopter une attitude opti-
miste, essayer de nouvelles
solutions, exprimer les
émotions et demander de
I'aide, lorsque confrontée a
des situations ou émotions
difficiles ou stressantes

Habiletés interpersonnelles :
communiquer efficacement,
de maniére verbale et non
verbale et interprétée avec
précision en participant a des
activités physiques, dével-
oppant les compétences en

mouvement, et acquérant la
connaissance et les habiletés
nécessaires a la vie saine.



- Guide
ACTIVITE 5 d’activités

CHASSE AV TRESOR

SUITE
/ EN \ Ressources comprises
N e Piéces de trésor
- an o -
P"os s."ue e Piste audio 4 ou activité
Plutoét que d’écrire ou de dessiner leurs moments précieux, d’application 5
les enfants peuvent choisir des images d’une revue, des
autocollants ou d’autres découpages a coller sur leurs piéces de Resso!‘rces _
trésor. supplémentaires
Consultez la liste de matériel
Ptus p”"c"’e pour le coffre au trésor.

Encouragez les enfants a réfléchir plus profondément au récit,
en posant des questions, telles les suivantes :

Que signifie la richesse?
Existe-t-il plus qu’une seule définition du mot riche?

MOT DE LA FIN

Vérifiez que les enfants ont bien compris 'activité et
encouragez-les a songer a des occasions ou ils pourront mettre
en pratique les habiletés apprises. Servez-vous des questions
suivantes pour entamer la discussion :

Est-ce que Pete le pirate était riche?
Nommez quelques-uns de ses trésors.
Qu’est-ce qu’'un moment précieux?

» P. eX., un moment précieux décrit toute chose qui te rend
heureux ou qui te fait plaisir. Un moment précieux peut étre
quelque chose que tu as fait, que tu as vu, que tu as entendu
ou que tu as recu et qui t’'a rendu heureux.

Quand est-ce que tu peux trouver des moments précieux?

EN PLUS

LE COFFRE AU TRESOR .

Servez-vous d’une boite a mouchoirs ou d’une boite a ou de constructi
chaussures pour fabriguer un coffre au trésor. Recouvrez la Verr : . on
boite du papier d’aluminium ou de construction et décorez-le Oterie, brillants,
de choses qui brillent. autocollants oy bijoux

Boite 3 Mouchoijrg ou

boite 4 Chaussures
Papier d'aluminiym

Une fois le travail terminé, 'enfant peut inscrire ou dessiner des
moments précieux sur les piéces de trésor et les placer dans le

coffre.
n RSEAEO
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ACTIVITE 6 d’activités

UMBALAKIKS

En participant a cette activité, les enfants apprennent a laisser . i
de coté leurs inquiétudes, leurs craintes ou leur colére pendant abiletés renforcées
un moment, afin de pouvoir se concentrer sur une autre tache.

-— em a» on aon o,

« Détente et gestion de stress

-
-~

Liens au curriculum

C'EST LE TEMPS

Servez-vous d’Umbalakiki aprés un
jeu actif. Discutez avec les enfants
de comment ils se sont sentis
pendant le jeu et expliquez-leur
comment cette activité peut nous
aider a nous sentir mieux lorsgu’on

Appartenance et contribution

e Utilise une variété de
stratégies pour résoudre des
problémes, y compris les
problémes survenant dans
des contextes sociaux*

Autorégulation et bien-étre
¢ Fait preuve de maitrise de soi

et adapte son comportement

se sent fache ou triste. selon les situations qui

M.SE E" pR“T'Q“E " surviennent en milieu scolaire
Explique, en situation de jeu, ce
AVEC L’APPLI qui contribue a sa joie ou a sa

tristesse et en donne les raisons

1. Faites jouer le clip audio.

2. Demandez aux enfants de regarder les illustrations des
diverses émotions et discutez-en. Langage
¢ Communication orale -

P. ex. Quelle émotion est représentée ici? Qu’est- Stratégies d’écoute active

ce que ces émotions ont en commun?

Education physique et santé

¢ Habiletés personnelles : se servir
des techniques de conscience
de soi et d’autosurveillance afin

3. Demandez-leur de placer ces émotions inconfortables
ou désagréables sur I'arbre et ensemble chantez,
« Umbalakiki un deux trois, maintenant mon

sentiment est dans le bois. » de comprendre ses forces et
ses besoins, prendre respon-
SANS L’APPLI sabilité de ses actions, recon-

1. Faites jouer le clip audio. naitre les sources de stress

R R . , et surveiller son progres
2. Donnez a chaque enfant un modéle de feuille, trouvé dans la prog

section Ressources. Utiliser les stratégies

. v , . d’adaptation, telles que les
3. Demandez aux enfants de dessiner ou d’écrire une émotion techniques de détente, adopter

inconfortable sur la feuille. Parmi ces derniéres, on peut trouver : une attitude optimiste, essayer

la colére, la tristesse, la peur, le stress ou l'inquiétude. de nouvelles solutions, exprimer
4. Choisissez un endroit pour afficher les feuilles. Vous pouvez 55 I§r1_r1dot|<|>ns et demafnder'

les placer sur une porte, sur un mur ou sur votre propre arbre @ [zlels, eiEele cenlontisE

En ol ltez les directi de bricol Parb avec des situations ou émo-
(sous En plus, consultez les directives de bricolage pour I'arbre e cltees Gl sirassas

Umbalakiki). R
5D d fants d | | fouill | te | Habiletés interpersonnelles :
. Demandez aux enfants de placer leurs feuilles sur a porte, le . communiquer efficacement, de
mur ou l'arbre et chantez ensemble, « Umbalakiki un deux trois, maniére verbale et non ver-
maintenant mon sentiment est dans le bois ». bale et interprétée des infor-

mations avec précision...

RSEAEO
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ACTIVITE 6

UMBALAKIKI

SUITE

- -

-
- -

- -
- an s o =

PLUS SIMPLE

Servez-vous des illustrations des Emotions
inconfortables, disponibles en ligne, pour guider la
discussion. Vous pourriez aussi les placer sur I'arbre.

Ecoutez la chanson Umbalakiki pour renforcer les
thémes de l'activité.

PLUS DIFFICILE

Lorsque vous avez fini I'activité, encouragez les
enfants a réfléchir en leur posant les questions
suivantes :

Comment les personnages de I’histoire ont-
ils fait pour se débarrasser de leurs sentiments
inconfortables ou désagréables?

» P. eX. ils ont placé leurs sentiments inconfortables
ou désagréables dans I'arbre et ont récité
« Umbalakiki » pour s’en défaire.

Est-ce que c’est un moyen utile de gérer une
émotion inconfortable ou désagréable?

» Qui, il est utile de se servir des habiletés
acquises dans l'activité Umbalakiki afin de nous
débarrasser de nos sentiments inconfortables ou
désagréables et de pouvoir nous concentrer sur
autre chose.

» Parfois un sentiment inconfortable ou
désagréable peut étre trop lourd a gérer tout
seul. S’il est trop lourd, il faut trouver un moyen
de l'alléger, comme en parler a un adulte a qui on
fait confiance.

MOT DE LA FIN

Vérifiez que les enfants ont bien compris I'histoire
en leur posant les questions suivantes :

Pourquoi les personnages ont-ils
touché l'arbre dans I’histoire?

Que signifie le mot « Umbalakiki »?

a RSEAEO

Guide
d’activités

..en participant a des activités
physiques, en développant les
compétences en mouvement et en

acqguérant la connaissance et les
habiletés nécessaires a la vie saine

Ressources comprises

¢ Piste audio 5 ou activité
d’application 6
¢ Modeéle de feuilles

Ressources
supplémentaires

Consultez la liste de matériel
pour I'arbre Umbalakiki.

EN PLUS

ARBRE UMBALAKIKI
1. Découpez la forme d’un arbre dans du carton.

2. Utilisez la peinture, des MATERIEL
feuilles artificielles, des © Un .
pompons ou de la laine pour d,afﬁchage
décorer l'arbre. .

De I pPeinture
Les Modéles ¢
_ e
feuilles (inclus) :
De_s feuilles
art:ﬁcie”es, des
POmpons oy
de la laine
Des Ciseaux
De I colle

3. Imprimez et découpez les
modéles de feuilles.

4. Quand un enfant ne se
sent pas bien, encouragez-le
a s’exprimer sur une feuille
et la coller sur l'arbre pour
mettre son sentiment de
cbté pour l'instant.



ACTIVITE 7

CHANGER DE CANAL

Cette activité encourage les enfants a réfléchir a
Pémotion qu’ils ressentent et ensuite a utiliser Pimagerie
pour concevoir la meilleure maniére de ’exprimer.

o diC
- o -
- - -
-

CEST LE TEMPS

Entamez cette activité pendant une
période calme de la journée, par
exemple lors d’'une période de lecture
ou pendant le goUlter.

MISE EN PRATIQUE

AVEC OU SANS L’APPLI

Nota : Avant de commencer
lactivité, discutez des émotions
avec les enfants. Dites-leur
que les émotions peuvent étre
difficiles a interpréter. C’est
normal qu’on ressente une variété
d’émotions — ou méme qgu’on ne
comprenne pas ce gu’'on ressent.

Cette activité peut nous aider a
mieux comprendre et a mieux
expliguer nos émotions.

1. Faites jouer le clip audio pour
débutants, qui traite des émotions
et de leur identification.

2. Demandez aux enfants d’écouter et de participer.

3. Si les enfants comprennent bien les concepts, passez aux pistes
audio avancées, au sujet des émotions et des facons de les exprimer
de maniére appropriée. Demandez aux enfants d’écouter et de
participer.

Nota : Vous pouvez toujours faire jouer la piste avancée un autre jour.

PLUS SIMPLE

Servez-vous de photos et de gestes pour démontrer aux enfants
comment on peut exprimer diverses émotions. Vous pouvez
également vous servir des Emotions inconfortables sous Ressources
supplémentaires en ligne pour appuyer cette activité.

E RSEAEO
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d’activités

Habiletés renforcées

e Détente et gestion de stress
* Pensée et imagerie positives

Liens au curriculum

Appartenance et contribution

e Utilise une variété de
stratégies pour résoudre des
problemes, y compris les
problémes survenant dans
des contextes sociaux*

Développe des stratégies pour
défendre ses intéréts et met en
pratique des comportements
qui améliorent son bien- étre,
son confort et son acceptation
de soi ainsi que le bien-étre,

le confort et 'acceptation

de soi chez les autres

Autorégulation et bien-étre

e Utilise le langage
(communication verbale et
non verbale) pour réfléchir,
exprimer sa pensée et
résoudre des probléemes

Fait preuve de maitrise de soi
et adapte son comportement
selon les situations qui

surviennent en milieu scolaire

Explique, en situation de jeu, ce
qui contribue a son joie ou a son
tristesse et en donne les raisons

Education physique et santé

¢ Habiletés personnelles :
se servir des techniques
de conscience de soi et
d’autosurveillance afin de
comprendre ses forces et ses
besoins, prendre responsabilité
de ses actions, reconnaitre
les sources de stress et
surveiller son progrés

Utiliser les stratégies
d’adaptation, telles que les
techniques de détente, adopter
une attitude optimiste, essayer
de nouvelles solutions, exprimey
les émotions et demander...



. Guide
ACTIVITE 7 d’activités

CHANCER DE CANAL

...de l'aide lorsque confrontée

SUITE a des situations ou émotions
————— e difficiles ou stressantes.
- - --— - - _——_— o
S~ - - La pensée critique et
/ SQ créative : utilise une variété
\ Y d’ habiletés et processus
Se== critiques et créatifs pour
les assister a créer des
.. l connexions, planifier et fixer...
P us D.“'c. ‘ des objectifs, et analyser et
Vous pouvez passer directement a la piste audio avancée, selon les résoudre les problémes.
habiletés et besoins de votre groupe.
Ressources comprises
MOT DE .'“ FIN » Pistes audio 6 et 7 ou ac-
Faites le résumé du sujet en demandant aux enfants de vous : tivite d’application 7

1. Montrer comment leur corps réagit quand
ils sont tristes, en colére ou anxieux.

2. Décrire comment ils se ressentent quand cela leur arrive.

P.ex., que sens-tu? Ou le sens-tu? Te sens-
tu serré? ..Chaud? ...Froid? ...As-tu mal?

3. Finalement, demandez aux enfants de vous expliquer les
techniques gu’ils emploient pour gérer ce sentiment.

Quels sont quelques moyens pour penser a autre chose?

n RSEAEO
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ACTIVITE 8 d’activités

AN Y
) |
Habiletés renforcées

¢ Pensée et imagerie positives

Cette activité aide les enfants a remarquer les
qualités positives chez eux et chez les autres et a
réfléchir aux éléments importants de PPamitié. Liens au curriculum

el Y -— > =
~§\ ’——

-
( N Appartenance et contribution
~ -— . o
¢ Interagit et parle avec ses pairs
et les adultes en exprimant et en
acceptant des messages positifs
C’ES‘I‘ '-E TEMPS (p. ex., fait des compliments)*
o Reconnait ses intéréts,
Entamez cette activité pendant le ses points forts et ses
temps de bricolage. i ] réalisations personnels
A partir de cette activité, vous pourriez ' ) Autorégulation et bien-étre
développer le theme de I'amitié dans . » Démontre différents moyens
une discussion en groupe. o pour se faire des amis et

les garder (p. ex., partage,

écoute, parle, aide, se joint a
"'S‘ ‘“ pR“ﬂQ"‘ d’autres enfants avec l'aide

de I'équipe pédagogique)
AVEC L’APPLI

1. Demandez a chaque enfant de choisir
une qualité personnelle qu’il aime La gestion des données et la

bien. Encouragez-les en posant des probablllt.e :

questions si nécessaire. e Collectionner et organiser
des données

P.ex., partages-tu? Aides-tu les autres

guand ils en ont besoin? Ecoutes-tu Education physique et santé

attentivement? Aimes-tu faire rire les . Habiletés interpersonnelles : rela-

autres? tion et compétences sociales :
démontrer le respect pour les

2. Demandez ensuite au groupe de trouver ensemble une autres et pour lenvironnement,

qualité gu’ils apprécient chez chague enfant. apprécier les différences en-
tre les gens, et démontrer la
Nota : Si c’est un grand groupe, vous pouvez choisir capacité de travailler en col-
seulement quelques enfants et repéter I'activité un autre laboration avec un partenaire
jour. OU UN groupe pour parve-
3. Notez leurs idées sur les liens d’amitié. Chaque énoncé nir a un objectif commun
positif crée un lien sur la chaine d’amitié. Appliguer les compétences
sociales en participant aux
4. Aprés l'activité, constatez combien de liens d’amitie activités physiques, développer
VOous avez créés. les compétences de mouvement,
et acquérir les connaissances
Par ex., nous avons pensé a 10 belles choses a dire a et les habiletés pour vivre
propos des uns et des autres; nous avons donc gagné 10 sainement, qui aident a
liens d’amitié pour notre chaine! interagir positivement avec
les autres, a développer les
SANS L’APPLI relations saines et a devenir un

membre d’équipe efficace.

Nota : Pas de piste audio pour cette activité

n RSEAEO
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ACTIVITE 8

CHAINE DAMITIE

SUITE

- en = e
-—-—— ‘\\
D

-

1. Découpez de minces languettes de papier
couleur.

2. Demandez a chaque enfant de choisir une qualité
personnelle gqu’il aime bien; encouragez-le en
posant des questions si nécessaire.

P.ex., partages-tu? Aides-tu les autres quand ils en

ont besoin? Ecoutes-tu attentivement? Aimes-tu
faire rire les autres?

3. Demandez ensuite au groupe de trouver
ensemble une qualité qu’ils apprécient chez
chaque enfant.

Nota : Si c’est un grand groupe, vous pouvez
choisir seulement quelques enfants et répéter
activité un autre jour.

4. Notez leurs idées sur les languettes de papier.
Chaque énoncé positif crée un lien sur la chaine
d’amitié.

5. Quand vous avez terminé I'activité, assemblez la
chaine et affichez-la dans la salle.

6. Comptez le nombre de liens d’amitié que vous
avez créés.

P. ex., nous avons pensé a 10 belles choses a dire
a propos des uns et des autres; nous avons donc
gagné 10 liens d’amitié pour notre chaine!

Conseil:Continuez a ajouter a la chaine et
encouragez les enfants a ajouter a la chaine chaque
fois que quelgu’un fait un geste gentil ou aidant.
Faites une célébration pour reconnaitre I'effort de

tous a étre gentil et aidants.

PLUS SIMPLE

Offrez plus de directives et d’exemples pendant
que les enfants réfléchissent aux traits positifs.

PLUS DIFFICILE

Encouragez les enfants a développer l'activité
davantage en nommant des qualités qu’ils
apprécient chez les autres, plutdt que des gestes.

- _—
e e e e e e e o o
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Guide
d’activités

Ressources comprises

¢ e Activité d’application 8

* Modéle de Compliments
gratuits (affiche)

Ressources
supplémentaires

Sous En plus consultez la
liste de matériel pour I'affiche
Compliments gratuits

P. ex. au lieu d’'un bon ami, I'enfant peut dire qu’il est
sympathique ou honnéte.

Conseil : Créez une peinture murale de mots-qualité
et en profiter pour enseigner du nouveau vocabulaire

tel que «laltruisme» et «I’empathie».

MOT DE LA FIN

Posez des questions portant sur des thémes de
I'activité, soit la pensée positive et 'amitié.

Comment pourrions-nous démontrer la gentillesse
envers les autres?

Comment pourrions-nous étre un bon ami?

EN PLUS
AFFICHE « COMPLIMENTS GRATUITS »

En utilisant le modéle de compliments gratuits sous
Ressources, demandez aux enfants d’écrire des
compliments sur les languettes.

Ensuite, demandez-leur de MATE'RIEI_
couper le long de la ligne * Moddle (i
verticale pointillée des e (inclus)
languettes en laissant le
bout attaché.

Crayons oy feutres
Ciseaux

Affichez ces affiches 7z S

. / \ _
dans la salle et encouragez les enfants a prendre L-~
un compliment (déchirer une languette) Iorsqu’Ws_,
sont bouleversés ou tristes ou lorsqu’ils ont tout 7/

simplement besoin d’un compliment. ,’

7/
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ACTIVITE 9 d’activités

J e su . s Habiletés renforcées
QQae

Les enfants désignent leurs forces et ° PEFSED i MEEETE [PEHEREs

leurs traits de caractére qui ressemblent ] )
a ceux de nos amis du réegne animal! Liens au curriculum

- o

- - =
( 75 J N r"] rs Appartenance et contribution
S =~ J e Fait preuve de respect et
de considération pour les
différences individuelles et
c*esr l‘ T‘MPS _ les points de vue divergents
Communique ses idées
Essayez cette activité le matin ou vers 3‘; ?’;‘?é’z?a‘ﬁa'aqﬂgsg:?é
la ﬁnI de la journée comme activité en danse ou des arts visuels*
cercle.

Reconnait ses intéréts,
ses points forts et ses
réalisations personnels

Démontre une prise de

Apreés avoir présenté l'activité, créez
VvOs propres chants « Je suis » et servez-

vous-en pendant les transitions d’une conscience de ses intéréts
activité a l'autre. personnels et un sentiment
d’accomplissement en
MISE EN PRATIQUE art (p. ex., créer ses
propres mouvements pour
AVEC/SANS L’APPLI accompagner une chanson

1. Faites jouer le clip audio Je suis.

2. Demandez aux enfants de suivre Les arts - le volet dramatique

en répétant les phrases. e Créer et présentgr:démontrer
une compréhension de
pu’s s.npl‘ . I’élément du personnage
en adoptant des idées, des
Encouragez les enfants a imiter les mouvements émotions et des gestes

des animaux pendant l'activité. Servez-vous de photos ou d’autres convenant au role joué
repéres visuels d’animaux pour aider les enfants a établir un lien Langage
entre les animaux et leurs traits particuliers. « Communication orale :
Identifier 'objectif de
PLUS DIFFICILE I’écoute en situations
formelles et informelles.
Demandez aux enfants de choisir un animal avec lequel ils Carmmuiiesiien arale -
partagent de bonnes qualités et d’en faire le dessin. Affichez les Identifier 'objectif de
dessins autour de la salle pour rappeler aux enfants leurs excellentes prendre la parole

qualités! Communication orale : Choisir
des termes appropriés en
parlant afin de communiquer
clairement son message
et susciter I'intérét chez
les gens qui écoutent

Ressources comprises

e Piste audio 8 ou Activité

a RSEAEO d’application 9
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ACTIVITE 9 d’activités

JE SUIS...

SUITE
~~§~s ’__—-_———_-—-——~
S~
/ \\
\\___’
MOT DE LA FIN

Continuez la discussion portant sur les animaux et des qualités
positives que nous partageons avec eux. Posez aux enfants les
questions suivantes:

Avec quel animal partages-tu des qualités?

Quelles sont ces qualités?

Nota :Si un enfant propose un trait négatif tel que « Je suis
peureux comme une souris », reconnaissez ce gu’il ressent (p.
ex., « Nous avons tous peur de temps en temps»), et puis
proposez-lui un trait positif (p.ex., «Tu es aussi intelligent(e)
comme une souris! »)

EN PLUS

LE CHANT DE L’ANIMAL

Créez votre propre chant en pensant a d’autres animaux et a

ce que nous avons en commun avec eux. Notez les idées des
enfants et créez un geste pour chacune. Maintenant, jumelez les
mots et les gestes pour créer un chant. Récitez votre chant!

Si vous vous servez de I'application, vous pouvez enregistrer
votre chant et le sauvegarder.

E RSEAEO



ACTIVITE 10

Guide
d’activités

Habiletés renforcées

BON ECOUTEUR

En participant a cette activité, les enfants exercent
leur écoute active en identifiant divers sons d’animaux.
Porter attention aux sons que PPon entend est un
moyen d’exercer notre prise de conscience.

C'EST LE TEMPS

Utilisez cette activité avant de demander aux
enfants d’écouter un récit, une chanson ou
des consignes. De cette facon, vous aurez
capté leur attention et ils seront préts a
écouter.

MISE EN PRATIQUE

AVEC/SANS L’APPLI

1. Faites jouer le clip audio Bon
écouteur.

2. Demandez aux enfants d’écouter
attentivement et de compter combien
d’animaux ils entendent.

3. Révélez la réponse.

PLUS SIMPLE

Revoyez les différents sons d’animaux
avant d’écouter l'activité. Servez-vous des
Découpages d'animaux que vous trouverez en
ligne afin d’aider les enfants a faire le lien entre
les sons qu’ils entendent et les animaux dont ils
parviennent.

*Prise de conscience

Liens au curriculum

Appartenance et contribution

Ecoute les autres et réagit de
facon verbale ou non verbale
(p. ex., utilise les arts, les
signes, les gestes, le langage
corporel), a diverses fins

(p. ex., échange des idées;
exprime ses sentiments;
donne son opinion) et

dans divers contextes*

Langage - Communication
orale

Ecouter afin de comprendre
et de pouvoir bien répondre

Réfléchir a ses forces en tant
gu’auditeurs et orateurs

Education physique et santé

Habiletés personnelles :

se servir des techniques

de conscience de soi et
d’autosurveillance afin de
comprendre ses forces

et ses besoins, prendre
responsabilité de ses actions,
reconnaitre les sources de
stress et surveiller son progres.

Appliguer les compétences
sociales en participant a

des activités physiques,
développer les compétences
de mouvement et acquérir les
connaissances et les habiletés
pour vivre sainement, qui
aident a interagir positivement
avec les autres, a développer
les relations saines et a devenir
un membre d’équipe efficace.

Ressources comprises

a RSEAEO

Piste audio 9 ou activité
d’application 10




ACTIVITE 10 d’aci:ltl;ei?:és

BON ECOUTEUR

SUITE
~~§~~ ’__—__————-—-—-~
S~
4 N
\\___’\
PLUS DIFFICILE

Demandez aux enfants d’énumérer quels animaux ils ont
entendus en plus de combien.

MOT DE LA FIN

Discutez de I'importance de I’écoute. Entamez la conversation
en posant les questions suivantes:

Pourquoi est-il important d’écouter quand... une autre
personne parle? ..quelgu’un lit a haute voix? ... tu traverses la
rue?

Comment montrons-nous que nous écoutons?

EN PLUS

Jouez au « téléphone » avec les enfants pour renforcer leurs
habiletés d’écoute. Un enfant commence le jeu en chuchotant
une phrase a I'enfant a cété de lui et ensuite cet enfant
chuchote le message a la personne a co6té de lui. La derniéere
personne du cercle annonce le message a haute voix. Est-ce
que le message final correspond au message initial?

E RSEAEO



ACTIVITE TN

MOUVEMENT
PLEINE CONSCIENCE

Cette activité aide les enfants a prendre conscience de
leur milieu et a se concentrer sur le moment présent.

C'EST LE TEMPS

Faites cette activité

pour aider les enfants a se
recentrer apres une transition
ou apreés un jeu énergétiques.

Apres avoir présenté I'activité,
VOUS pourrez créer vos propres
rythmes et demander aux enfants

de les répéter pendant une période

de transition entre activités.

MISE EN PRATIQUE

AVEC OU SANS L’APPLI

Nota : Avant de commencer
'activité, expliguez aux enfants
qu’il est normal de faire une erreur,
qu’il faut simplement essayer de
son mieux. La pleine conscience
comprend aussi I’habileté de
pouvoir accepter, sans juger, ses

propres pensées et sentiments.

1. Demandez aux enfants
de s’asseoir en cercle et

d’écouter attentivement les rythmes sur la piste audio.

2. Avant de commencer, discutez avec eux

au sujet de la pleine conscience.

P.ex., /a pleine conscience inclut porter attention a ce qui ce
passe en ce moment. Elle inclut aussi notre capacité a écouter

RSEAEO

Guide
d’activités

Habiletés renforcées

*Prise de conscience

Liens au curriculum

Appartenance et contribution

« Ecoute les autres et réagit
de facon verbale ou non
verbale a diverses fins et
dans divers contextes*

Explore différents éléments
(p. ex., mesure, qualité du son,
tempo, volume) en musique

Autorégulation et bien-étre

e Participe activement a la
danse créative et a 'activité
physique quotidienne (p.
ex., jeu a l'intérieur, activité
de plein air, pause active,
mouvement rythmique au son
d’une musique francophone)

Education physique et santé

¢ Habiletés personnelles :
se servir des techniques
de conscience de soi et
d’autosurveillance afin de
comprendre ses forces
et ses besoins, prendre
responsabilité de ses actions,
reconnaitre les sources de
stress et surveiller son progres

Utiliser les stratégies
d’adaptation, telles que

les techniques de détente,
adopter une attitude
optimiste, essayer de
nouvelles solutions, exprimer
les émotions et demander de
I’aide, lorsque confrontée a
des situations ou émotions
difficiles ou stressantes

Ressources comprises

e Piste audio 10 (débutante
et avancée) ou Activité
d’application 11
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MOUVEMENT PLEINE CONSCIENCE

SUITE
-————-~~~ —___——————-—_~
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nos propres pensé\es et idées; §ans penser qu’elles sont bonnes ou mauvaises. e
-

- an o
3. Faites jouer le clip audio débutant.

4. Aprés chague rythme, demandez aux enfants de répéter le rythme, en tapant des mains.

PLUS SIMPLE

Faites vous-mémes quelques rythmes simples avec les enfants avant de faire jouer le clip
audio.

PLUS DIFFICILE

Consultez la piste audio avancée pour des rythmes plus avancés.

MOT DE LA FIN

Encouragez les enfants a réfléchir a comment ils se sont sentis durant I'activité. Posez-leur
les questions ci-dessous pour entamer une discussion :

Comment te sentais-tu pendant que tu faisais 'activité?

Quand est-ce que tu pourrais te servir des techniques de cette activité?

EN PLUS
EXERCICE PRISE DE CONSCIENCE

Exercez les habiletés apprises en essayant quelques technigues simples de pleine conscience
congues pour les jeunes.

1. Demandez aux enfants de se coucher (ou de baisser la téte) en se fermant les yeux et en
respirant lentement et profondément.

2. Expliguez-leur que vous allez jouer un jeu ou ils restent immobiles et respirent lentement.
Vous allez faire un son gqu’ils doivent ensuite essayer d’imiter. Ce jeu est un jeu tranquille.

3. Aprés quelques grandes respirations, faites un son réconfortant comme « bzzzz ».

4. Demandez aux enfants de prendre une grande respiration (bedon gonflé), puis d’essayer
d’imiter le son « bzzzz » en expirant.

5. Essayez un nouveau son et demandez aux enfants de le répéter. Continuez ainsi avec de
nouveaux sons, comme « chhhh » ou « ssss » que les enfants répétent.

Conseils : Mettez la minuterie pour que les enfants sachent la durée du jeu. Commencez
par une ou deux minutes et a mesure que les enfants deviennent plus a l'aise, vous pourrez

rajouter du temps.
e
a RSEAEO ,’
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L’ECHELLE DU CHAT Ressources

COMMENT TE SENS-TU?

Encerclez le chat qui décrit comment tu te sens.
o) (o
TRES
STRESSE

o= W=

.
- - -
-
=

- -
il I
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Le papillon

1.

I 4

Ressources

X

Place les paumes de tes mains ensemble.

Assieds-toi sur tes fesses, les
jambes droites devant toi.

Replie une jambe pour que le dessous
du pied soit placé sur I'autre jambe.

Replie ton autre jambe pour que tes pieds = I

se touchent. Assieds-toi bien droit.
.--""F'..

Souleve et abaisse doucement tes
genoux comme un papillon qui bat des
ailes. Inspire et expire lentement.

RSEAEO




Ressources

Le chien ' : '

1. Mets tes genoux et tes mains au sol. ®
2. Ecarte les doigts et plie les orteils.

3. Redresse les jambes pendant que
tu inspires et expires lentement.
Pousse tes fesses vers le haut.

4. Relache.

n RSEAEO



POSES DE YOGA- DEBUTANT Ressources

Le lion
A
1. Mets-toi a genoux et garde le corps bien droit.

2. Tiens tes bras devant toi comme un lion puissant.

3. Reprends depuis le début.

ﬂ RSEAEO




Ressources

La so q

el o et

1. Mets-toi a genoux et garde
ton corps bien droit.

-

2. Maintenant, assieds-toi sur les
talons et détends-toi. Laisse
tomber tes épaules.

3. Serre tes genoux avec tes mains et
rapproche ta poitrine a tes genoux
avec chaque respiration. Fais-toi
tout(e) petit(e) comme une souris!

E RSEAEO



POSES DE YOGA- DEBUTANT Ressources

7
‘e . X

= i - -

Le chat

1. Mets-toi a quatre pattes. Garde ton dos bien
droit et ton ventre bien tendu. Inspire.

2. Arrondis ton dos en rentrant ton ventre et en
abaissant ton menton jusqu’a ta poitrine. Expire.

3. Reprends depuis le début.

n RSEAEO
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Ressources

La girafe

1. Commence a quatre pattes, les
doigts écartés et la téte vers le haut.

2. Tends une main vers le ciel,
les doigts toujours écartés.

4. Léve l'autre main vers le ciel,
gardant les doigts écartés.

5. Retourne cette main vers le plancher. Eas&ss

6. Reprends depuis le début.

228l RSEAEO



POSES DE YOGA:AVANCEES Ressources

POSITIONS AVANCEES:

La baleine
bleue

1. Place-toi sur le dos et prends
de grandes respirations.

2. Replie maintenant
les genoux sans lever
les pieds du sol.

3. Inspire et souleve le
dos. Expire lentement,
comme une baleine qui
respire par son évent.

4. Souléve la jambe droite et
allonge-la. Pointe tes orteils.

Suite a la prochaine page...

ﬁ RSEAEO



POSES DE YOGA:AVANCEES Ressources

POSITIONS AVANCEES:

La baleine
bleue

5. Replie la jambe droite
et place ce pied
sur le plancher.

6. Souleve lautre jambe
et allonge-la.

7. Abaisse cette jambe
et place ton pied
sur le plancher.

8. Termine la position
en serrant tes genoux
contre ta poitrine.

E RSEAEO
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Ressources

Le serpent

1. Place-toi sur ton ventre. Prends
une grande respiration.

2. Expire et souléve la téte et le cou.
Place fermement les mains au sol.

3. Arrondis ton dos et regarde vers
I’'avant ou un peu vers le haut.

4. Inspire et expire profondément. Relache.

n RSEAEO
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POSES DE YOGA:AVANCEES Ressources

Le chameau

1. Mets-toi a genoux, fesse sur les pieds.
Place tes mains sur tes genoux.

. Léve-toi plus haut en éloignant
tes fesses de tes pieds et place
tes mains sur tes hanches.

. Souléve lentement un bras
et arrondis le dos.

. Etire tes bras vers l'arriére et
touche tes orteils. Regarde
vers le haut, le dos courbé.

. Relache et replie-toi en boule. Serre
tes genoux dans tes bras en regardant
vers le bas. Respire lentement.

)8 RSEAEO




BRICOLAGE DRAGON: ACCOMPAGNE L’ACTIVITE 3 Ressources

Dragon cracheur de feu

DIRECTIVES:

1. Percez un trou dans le fond de
la tasse et découpez-le.

2. Peignez en vert la tasse jetable.

3. Découpez des banderoles de papier de * Ciseaux
soie, puis collez-les a I'aide du ruban adhésif * Colle
sur le rebord intérieur de la tasse. « Pani
apler de spje
4. Collez deux pompons a la tasse, puis (rouge, jaune
collez un ceil globuleux sur chacun. OU orange)

Peinture verte
Pompons

Tasse jetable
COMMENT S’EN SERVIR: Yeux 9’Obuleu><
Demandez aux enfants de s’exercer a souffler dans
la tasse par le trou du bas et de porter attention a
comment le dragon crache du feu (le papier de soie qui
est soufflé) lorsgu’ils prennent de courtes respirations
peu profondes et a comment le dragon se calme
lorsqu’ils prennent des respirations calmes, du ventre.

5. Collez deux pompons vers le bord de la
tasse pour créer le nez du dragon.

Faites référence a cette activité
lorsqu’un enfant se sent stressé.
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EVALUATION DE LA RESSOURCE

Evaluation MindMasters 2
MindMasters 2 (MM2) est une version révisée de la ressource MindMasters. Nous voulons recevoir vos

commentaires par rapport a 'utilité et a I'efficacité du nouveau format et des nouvelles activités. Nous vous
remercions de prendre le temps de remplir cette évaluation (disponible en ligne aussi).

1. Veuillez inclure vos coordonnées :

Nom :

Organisation ou programme :

Age des enfants :

Adresse courriel :

2. Comment avez-vous entendu parler de MindMasters 2?
|:| Bouche-a-oreille
[] Site web CYHNEO ou CHEO

|:| Autre (veuillez spécifier)

3. Veluillez noter dans quel milieu vous utilisez la ressource MM2 principalement.
|:| Une école
|:| Un programme (de loisirs ou éducatif)

[] A lamaison

[

Autre (veuillez spécifier)

Si vous utilisez le programme MM2 ailleurs qu’en milieu scolaire veuillez passez directement a la question 4.

3b. Dans quelle mesure les activités correspondent-elles au curriculum que vous enseignez?
|:| Excellent

|:| Bon

|:| Mauvais

[] Ne correspondent pas

Si vous répondez « ne correspondent pas », veuillez expliguer pourguoi pas :

4. Quel format de MindMasters 2 utilisez-vous?

[ Appli
|:| Livret et/ou copie électronique :
]
Si vous utilisez le livret ou une copie électronique, veuillez passer directement a la question 5. "
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4b. Avez-vous trouvé l'appli :

Oui Moyennement Non
Interactive [] [] [
Facile a utiliser [] [] [
Engageante |:| |:| [|

5. A quel point étes-vous satisfait du contenu du livret ou de I'appli?
[] Tres satisfait

[] satisfait
|:| Moyennement satisfait
[] Pas satisfait

Pourquoi ou pourquoi pas?

6. A quel point &tes-vous satisfait des ressources audio et vidéo?

Trés satisfait
Satisfait

Moyennement satisfait

I I )

Pas satisfait

Pourguoi ou pourquoi pas?

7. Avez-vous déja utilisé la version précédente de MindMasters? |:| Oui |:| Non

Si vous avez répondu hon, veuillez passer directement a la question 8.

7b. Comment comparez-vous la nouvelle ressource MM2 a I’original en ce qui concerne :

Beaucoup

. Similaire Moins bien
mieux

Bien pire

Le design et la

mise en page D D D D

Le contenu [] [] [] []

La facilité d'usage 0 [ 0 U

Commentaires:
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8. A quelle fréquence avez-vous utilisé la ressource ou des techniques tirées de la ressource?
|:| Trés souvent (majorité des jours)

|:| Souvent (au moins une fois par semaine)

|:| Peu souvent (au moins une fois par mois)

|:| Rarement (une ou deux fois en tout)

|:| Jamais

Commentaires:

9. Lesquelles des activités suivantes avez-vous utilisées?

Trés souvent Souvent Peu souvent Rarement Jamais

Les orteils spaghetti

—
—
—
—
—

Yoga des animaux

Bedon Jello

Mon endroit spécial

La chasse au trésor

Umbalakiki

Changer de canal

La chaine d’amitié

Je suis

Bon écouteur

Mouvement pleine
conscience

OO o o o oo oo o\ ogo) &
s [ [ [
N e O e e e e S N N W
O e O e e e e O N N W
s [ [ [

10. Quelle était votre activité préférée?

11. Quelle activité aimez-vous le moins?

12. En général, a quel point étes-vous satisfait des activités de MindMasters 2?

[] Tres satisfait

[] satisfait

|:| Moyennement satisfait
[] Pas satisfait

Veuillez expliquer:
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13. A quel point trouvez-vous efficace MindMasters 2 en vue d’aider les enfants a :

Treés efficace Efficace Moyer?nement Pas efficace Pas certain
efficace
;J:Icljs;relr?tsétechmques D |:| |:| |:| |:|
Fimagerie postives 0 0 0 i 0
s u ; ; u

Commentaires:

14. En termes spécifiques, a quel point trouvez-vous efficace MindMasters 2 en vue d’aider les enfants a:

Tres efficace Efficace Moyer?nement Pas efficace Pas certain
efficace

Se calmer lorsque
contrarié D D D D |:|
Exprimer diverses
émotions de maniére |:| |:| D |:| |:|
appropriée
Se remettre d’'une
situation stressante D D D D |:|
Exprimer une image
personnelle positive D D D D D
Identifier les
moments précieux D D D D |:|

Voir le coté positif

des situations M [ [ [] 0

difficiles

Se concentrer

sur des taches D D D D D
Se recentrer apres

avoir été distrait D D D D |:|
Ecouter

attentivement |:| D D |:| |:|
les autres

Commentaires:

15. Quel but vouliez-vous atteindre en utilisant MM2 auprés de votre groupe?

15b. A quel niveau avez-vous réussi a atteindre ce but?
Pleinement réalisé

Réalisé pour la plupart

Réalisé en partie

Pas encore réalisé

I

Pas certain
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16. Quel était le changement le plus significatif observé depuis que vous utilisez MM2?

17. Est-ce que vous recommanderiez cette ressource a d’autres personnes?
[] oOui
D Non
D Pas certain

Veuillez expliquer:

18. Commentaires supplémentaires:
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SONDAGE: Observation de groupe

Mesurer le succés: Sondage d’observation de groupe

Ce sondage d’observation de groupe est congcu pour vous aider a vous rendre compte des changements aux
conditions de groupe qui s’effectuent lors de I'introduction des activités et des stratégies de la ressource
MindMasters 2 dans votre plan de lecon.

Nous vous recommandons de remplir ce sondage au moins 3 fois au cours d’'une période de 3 mois:

1. Avant d’utiliser la ressource pour établir des données de référence.

2. Pendant que vous utilisez la ressource, aprés avoir essayé au moins 2 activités, pour voir les effets a court
terme.

3. Aprés avoir utilisé la ressource pour au moins 2 & 3 mois, pour voir les changements a long terme liés a la
régulation des émotions, a I'utilisation de la pensée positive et a I’habileté a se concentrer sur une tache.

Choisissez une période réguliére pour 'observation, comme le méme jour ou la méme semaine et notez vos
observations. Nous vous recommandons d’utiliser la méme période a chaque fois que vous remplissez le sondage.

Soyez aussi précis que possible lorsque vous remplissez le sondage. Incluez les commentaires supplémentaires
directement sur le sondage - ce sondage est entierement a votre usage!

1. Veuillez inclure P'information suivante:

Nom du membre du personnel :

Groupe observé :

Date de I'observation :

2 riode d’observation

Aujourd’hui

. Pé
[
[] Semaine passée
|:| Mois passé
[

Autre (veuillez spécifier):

3. A quelle étape de la mise en oeuvre de la ressource MindMasters 2 étes-vous présentement?

|:| Avant : avant d'utiliser les activités MindMasters 2
|:| Pendant : lorsque vous étes en train d’enseigner au moins 2 des activités
|:| Aprés : 2 a 3 mois aprés avoir introduit les activités MindMasters 2

[] Autre (veuillez spécifier) :
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4. Veuillez évaluer les conditions générales du groupe durant cette période d’observation.

Tres
mauvais

CONDITIONS DE GROUPE Excellent Bon Moyen Mauvais

Niveau de bruit []

Transitions

Niveau d’engagement

Concentration sur les activités

I Y I
s s B
I [ s I
I s I
I Y I
s s

Coopération

Commentaires:

5. Combien d’enfants qui participent a votre programme ont démontré les habiletés
suivantes durant votre période d’observation?

Majorité

(>75%)

HABILETES

(50 a 75%) (25 a 50%) (<25%)

Se calmer lorsque contrarié

(-
(-

Exprimer diverses émotions
de maniére appropriée

Se remettre d’une
situation stressante

Réussir les transitions

Exprimer une image
personnelle positive

Identifier les moments précieux

Voir le coté positif des
situations difficiles

Se concentrer sur des taches

Se recentrer aprées
avoir été distrait

Ecouter attentivement
les autres

s [ [ |
s [ s [ s A
e e s [ e s [
e e s [ B [ Y |
s [ s [ s A

Commentaires:

6. Quel est le changement le plus significatif dans votre programme ou votre salle de classe depuis P’introduction
des activités MM2?

7. Commentaires supplémentaires :
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SONDAGE: Observation individuelle

Mesurer le succés: MindMasters 2 sondage d’observation individuelle

Ce sondage d’observation individuelle est concu pour vous aider a vous rendre compte des changements
d’habiletés ou de comportement qui s’effectuent chez un enfant en particulier lors de I'introduction des activités
et des stratégies de MindMasters 2 dans votre plan de lecon.

Nous vous recommandons de remplir ce sondage au moins 3 fois au cours d’'une période de 3 mois :
1. Avant d'utiliser la ressource pour établir des données de référence.

2. Pendant que vous utilisez la ressource, aprés avoir essayé au moins 2 activités, pour voir les effets a court
terme.

3. Aprés avoir utilisé la ressource pendant au moins 2 a 3 mois, pour voir les changements a long terme liés a la
régulation des émotions, a 'usage de la pensée positive et a I’habileté a se concentrer sur une tache.

Choisissez une période réguliere d’observation, comme le méme jour ou la méme semaine et notez vos
observations. Nous vous recommandons d’utiliser la méme période a chague fois que vous remplissez le sondage.

Soyez aussi précis que possible lorsque vous remplissez le sondage. Incluez les commentaires supplémentaires
directement sur le sondage - ce sondage est entierement a votre usage!

1. Veuillez inclure ’information suivante :

Nom du membre du personnel :

Enfant observé :

Date de I'observation :

2. Période d’observation
Aujourd’hui
Semaine passée

Mois passé

O &8 .8 =3

Autre (veuillez spécifier):

3. A quelle étape de la mise en ceuvre de la ressource MM2 &tes-vous présentement?
|:| Avant : avant d'utiliser les activités MindMasters 2
|:| Pendant : lorsque vous étes en train d’enseigner au moins 2 des activités
|:| Aprés : 2 a 3 mois aprés avoir introduit les activités MindMasters 2

[] Autre (veuillez spécifier) :
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4. Veuillez évaluer les habiletés et le niveau de compétence de I’enfant, en vous basant sur vos observations
pendant cette période.

Tres
faible

NIVEAU D’HABILETE Tres fort Moyen

Utiliser les techniques
de détente

Identifier les qualités
positives en soi

Identifier les qualités
positives des autres

Identifier les moments précieux

Ecouter attentivement

Se concentrer sur une tache
jusgu’a son achévement

I
[ [ At
O O ba | &8 &3
A
O O ba | &g &3

Commentaires:

5. Veuillez noter la fréquence des comportements suivants, en vous basant sur vos observations pendant
cette période.

COMPORTEMENT Souvent Parfois Rarement Jamais

»n
o

Se calmer lorsque contrarié |:| |:| |:| |:|

Exprimer diverses émotions
de maniére appropriée

Se remettre d’une
situation stressante

Exprimer une image
personnelle positive

Voir le coté positif des
situations difficiles

Se concentrer sur des taches

Se recentrer apres
avoir été distrait

Ecouter attentivement
les autres

[ [ [ |
[ [ [ |
[ [ [ |
[ [ [ |
I s [ s s |

Commentaires:

6. Quel est le changement le plus significatif observé depuis que vous utilisez MM2?

7. Commentaires supplémentaires :
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Publications complémentaires

Voulez-vous apprendre davantage au sujet des habiletés pour vivre positivement? Vous
trouverez ci-dessous une liste de ressources supplémentaires que vous pouvez consulter.

In Pursuit of Excellence: How to win in sport and life through
mental training - par Terry Orlick, Ph.D

» Ce livre au sujet de la psychologie du sport porte sur des thémes semblables a ceux qu’on
retrouve dans la ressource MindMasters. Quoique ce livre a été concu pour les athletes,
il reste tout de méme pertinent dans plusieurs domaines. Il souligne I'importance de

'attitude en ce qui concerne le bonheur, la confiance en soi et le rendement général.
» En vente (en anglais) a www.amazon.ca.

Mini MindMasters : Outils permettant d’aider les enfants de moins de
6 ans a développer des habiletés pour vivre positivement - par Terry Orlick, Ph.D

» Ce livre fait partie de la série MindMasters, et a été créé pour les enfants de 3 a 6
ans. Il inclut des activités, des chansons et des outils de formation des parents.

» Disponible en ligne a www.cyhneo.ca

Positive Living Skills : Joy and Focus for Everyone - par Terry Orlick, Ph.D.

» Ce livre s’appuie sur les themes semblables a ceux de la série MindMasters. |l
inclut des conseils pour encourager la pensée positive et le développement

de la régulation d’émotions par I'entremise des jeux.

» En vente (en anglais) a www.amazon.ca

Teaching Skills for Stress Control and Positive Thinking to Elementary School
Children - par Gilbert, J., USA, Orlick, T., Journal of Excellence Issue #7 (2002)

» Cette étude analyse les résultats du développement des habiletés pour vivre
positivement et de la régulation des émotions chez les enfants d’age scolaire.

» Disponible a lire et a télécharger (en anglais) a www.zoneofexcellence.ca
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Créer une base pour la santé mentale qui durera tout au
long de la vie.

MindMasters est une série de ressources de

qui aide les enfants a maitriser la régulation de
leurs émotions et a accroitre leur résilience en s’appuyant sur
des technigues de détente, de pensée positive et de prise de
conscience.

MindMasters 2 fait connaitre ces habiletés aux enfants de maniére
amusante et adaptée a leur age, afin gu’ils puissent continuer a
s’en servir de facon autonome tout au long de leur vie.

MinoMaszerste



