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Nous invitons les éléves de la 1 a la 6° année du primaire ainsi que ceux fréquentant les services de garde
a rétfléchir aux ditférents moyens qu’ils utilisent pour «recharger leur pile intérieure », se sentir bien et
avoir une vie heureuse. Cette rétiexion les amenera a mettre en commun leurs stratégies de bien-étre

pour créer une grande pile a I'image de leur classe ou de leur groupe de service de garde.
C’est I'activité Recharge-toi! (page 3) Pour les aider & créer la pile, nous leur proposons aussi une activité
préparatoire facultative : Les 7 astuces (page 5).

Le Concours s’inscrit dans la Campagne annuelle de promotion de la santé mentale. Cette derniére
propose 7 astuces, sept solides fondations pour maintenir et accroitre notre santé mentale. Ces astuces
nous font découvrir que, individuellement ou en groupe, nous nous occupons déja de notre bien-étre
psychologique et de celui des autres. Ce bien-&tre psychologique est influencé par notre « pile intérieure ».
Il est important de la charger régulierement pour continuer de nous sentir bien ou pour la recharger
lorsque nous nous sentons mal. Il existe différentes fagons de nous occuper de notre pile, par exemple en
reconnaissant nos forces et nos difficultés, en prenant des pauses ou en apprenant de nouvelles choses.

Durée approximative de ['activits

De 60 2 120 minutes, ou plus, selon le temps que vous désirez y consacrer.

?our"?er

Allez sur la page mineetcarrousel.ca, remplissez votre feuille d’inscription et retournez-ia a
campagne @mouvementsmg.ca avant lundi 5 mars 2018.

A GAGNER

Pour les éléves Pour les classes ef les services de garde

+ Un prix-surprise participants qui auront respects les consignes,
seront attribués un prix par cycle du primarre
(1<, 2¢ of 3%) 2t un Prix pour um service de garde.

« Une banniére du concours Mine et Carrousel 2017-2018
Pour les écoles
- Une formation & laquelle s’ajoute une trousse éducative élaborée pour une ou un enseignant de chaque école gagnante
dans 'un des deux programmes suivants : Les amis de Zippy ou Passeport : S’équiper pour la vie, le tout offert par
notre partenaire UQAM-CRISE. Cette formation se déroulera & 'automne 2018 (les dates et lieux seront annoncés en
septembre 2018). Pour recevoir la trousse, I'enseignante ou I'enseignant désigné doit avoir suivi la formation.
Les écoles gagnantes sont tenues d’assumer les frais de déplacement et d’hébergement de leur enseignant en formation.




Discm compétences suggérées

Ce concours peut étre organisé dans le cadre des disciplines suivantes :

Frangais
« Communiquer oralement;
- Eerire.

Arts plastiques
+ Réaliser des créations plastiques personnelles;

* Apprécier des ceuvres d’art, des objets culturels du patrimoine artistique, des
images médiatiques, ses réalisations et celles de ses camarades.

Ethique et culture religieuse
« Pratiquer le dialogue;
« Réfléchir sur des gquestions éthigues.

Projet multidisciplinaire

Compétences frausversales visées

« Exercer son jugement critique;

« Mettre en ceuvre sa pensée créatrice;
Structurer son identité;

Résoudre des problemes;

Coopérer;

Communiquer de fagon appropriée.

@J(uﬁlﬁ pédagogiques

« Construire son opinion, exprimer et relativiser son jugement.
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« Interagir avec ouverture d’esprit dans différents contextes.

+ Prendre conscience de sa place parmiles autres.

+ Analyser les éléments de la situation et imaginer des pistes de solutions.
« S’engager dans une réalisation.



&

tvifé. RECHARGE-TOI!

Prl' m:lPale Objectifs :

« Nommer ce que I'on fait déja pour s’occuper de sa pile intérieure.

« Découvrir et mémoriser de nouvelles tagons de prendre soin de son bien-étre et de
celui des autres.

Option 1:
Si vous avez fait 'activité préparatoire Les 7 astuces (page 5), invitez vos éléves a
reprendre leur pile intérieure et passez directement a 'activité principale Recharge-toi!

Durée : 60 minutes.

Option 2:
Si vous n'avez pas fait I'activité préparatoire Les 7 astuces, animez un échange a ce sujet
avant de commencer I'activité principale Recharge-toi!

Durée de I'échange : 20 minutes.

a. Remettez a chaque éléve une copie de la feuille « 7 astuces pour se recharger »
(page 7).Vous pouvez également en faire un exercice de lecture.

b. Expliquez aux éléves gu’il existe des éléments qui nous font du bien, nous rendent
heureux ou nous rechargent lorsque nous nous sentons moins bien. Invitez-les & donner des
exemples pour chacune des 7 astuces présentées. Faites un lien entre les astuces et les
différentes fagons de recharger notre pile intérieure.

Vous 8tes préts!

MATERIEL

crayons a colorier, ciseaux, colle, papier, carton, images, rubans,
magazine ou autre matériel de bricolage.

CONSIGNES

1. Créez une immense pile sur laquelie les éléves pourront coller ce qui les aide & se
sentir bien.

a. Vous pouvez vous inspirer de la forme de Ma pile intérieure (page 8) pour créer une
pile plus grande.

b. A vous de choisir la maniére dont les astuces des éléves seront collées. Votre pile
collective sera-t-elle divisée en bandes, en formes géométriques variées, en piéces de
casse-téte? L’essentiel, ¢’est que vos éléments s’imbriquent tous dans la pile collective.



w;\/iﬁé _ 2. Invitez les éleves a:

“principale

(suite)

Activité
pour aller
plus lotn

(facultative)

a. Reprendre les réponses qui ont été données dans 'activité préparatoire
Les 7 astuces (page 5) ou s’inspirer des idées partagées dans la discussion que vous venez
d’avoir sur les 7 astuces pour se recharger (page 7).

b. Choisir un exemple qui les aide a se sentir bien ou qui leur permet de se recharger
lorsque nécessaire.

3. Donnez aux éléves des cartons ou des formes choisies pour composer la pile. lIs pourront
y illustrer ou y décrire leur(s) exemple(s). N'oubliez pas de distribuer des éléments de pile
(bandes, formes géométriques, piéces de casse-téte, etc.) qui s’imbriquent tous les uns aux
autres dans la pile collective.

4. Invitez-les a coller leur création sur la pile collective.

b. Faites-nous parvenir une photographie ou une vidéo de la pile par I'un ou I'autre moyen:
« Par courriel : campagne @mouvementsmag.ca*

* Dans I’éventualité ol votre fichier serait trop volumineux, vous pouvez nous I’envoyer par le biais
d’un service de transfert de fichier en ligne gratuit tel WeTransfer.

- Par la poste :
Mouvement Santé mentale Québec
911, rue Jean-Talon Est, bureau 326
Montréal (Québec) H2R 1V6

LA CLASSE RECHARGEE

Une fois votre pile collective complétée, pourquoi ne pas poursuivre I’échange de trucs pour
se sentir mieux?

1. Décorez une bolte et faites-y une entaille sur le dessus pour que chaque éléve y glisse
des cartons. Cette bofte deviendra le chargeur de votre classe.

2. Distribuez des cartons colorés a chaque éléve (2 ou 3 par éleve).
3. Invitez-les 2 écrire ou & dessiner sur chagque carton un élément pour recharger la classe.

4. Quand le besoin se fait sentir dans la classe, invitez un éléve 2 piger un carton dans le
chargeur et a lire ou décrire a voix haute la stratégie qui y est inscrite ou dessinée.



ACHMLES 7 ASTUCES

préparatoire gsjectits:

(facultative)

« Découvrir ce que I'on peut faire pour s’occuper de sa pile intérieure.
- Percevoir et préciser son niveau d’énergie intérieure du moment.

Durée : 30 minutes ou plus selon le temps que vous souhaitez consacrer a I'activité

MATERIEL

- ¢crayons a colorier, ciseaux, colle, papier, carton, images, rubans,
magazine ou autre matériel de bricolage;

« copies des feuilles 7 astuces pour se recharger et
Les 7 astuces - La pile du bien-étre.

Consignes :

1. Distribuez a tous les éléves une copie des feuilles: 7 astuces pour se recharger et
Les 7 astuces - La pile du bien-étre.

2. Amorcez I'activité avec la feuille 7 astuces pour se recharger pour que les éléves les
découvrent. Vous pouvez en faire un exercice de lecture.

Il existe différentes fagons de recharger sa pile intérieure. Expliquez aux éléves qu’il existe
des éléments qui nous font du bien, qui nous rendent heureux ou qui nous rechargent
lorsque nous nous sentons moins bien. Invitez-les & donner des exemples d’éléments pour
chacune des 7 astuces présentées.

Deux idées d’activité pour bien saisir les 7 astuces (vous pouvez aussi en ¢réer d’autres):
a. Jeu de rdle

« Demandez 4 une ou un éléve de s’asseoir sur une chaise et de faire semblant
de ne plus avoir d’énergie.

« Demandez aux autres éléves de réveiller leur camarade en le ou la
— rechargeant avec des c¢ibles de démarrage (vous pouvez utiliser des fils ou

d .
eu‘;“f;‘d ve;‘g‘,’\{; des baguettes pour les simuler).
=7 Pagimal ¢e <

« Demandez-leur de nommer une astuce et de donner un exemple 'illustrant.

Je p*m&uj une © Assignez les réles a d’autres afin de faire participer le plus grand nombre
sport d’éleves.

« fcrivez les réponses au tableau.
Je lis avant

daller me coucher ) prpre de mots (un exercice 4 faire individuellement ou en groupe)

« Choisissez une astuce. Demandez aux éléves de proposer des exemples qui
Je regarde un film  j|[ustrent cette astuce. Puis, en groupe, vous pouvez discuter des bienfaits qui

avec maq fami lle
en découlent.

PPr‘end . : :
CUlSiner gy « Reproduisez I'arbre de mots au tableau (ou sur des ordinateurs si vous avez

ands‘Paf‘ ents . .
acces 2 une salle multimédia).
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ACHM Prenez la feuille Les 7 astuces - La pile du bien-étre (page 8).

PréPara{'ocr-e a. Sur Ma pile intérieure :

(facultative - suite) it 0 s enfants a dessiner, coller ou écrire un ou plusieurs exemples d’actions ou de

situations qui leur procurent un bien-&tre. Les idées peuvent &tre tirées des discussions en
classe. Ma pile intérieure pourra étre réutilisée lors de la création de la pile collective de
I'activité Recharge-toi!

Pour le premier cycle : Les éléves mettent en image sur Ma pile intérieure un exemple
illustrant une astuce.

Pour le deuxiéme cycle : Les éléves mettent en image ou par écrit 3 exemples illustrant 3
astuces différentes. lis peuvent diviser Ma pile intérieure en 3 bandes distinctes pour
réaliser leur projet.

Pour le troisieéme cycle : Les éléves mettent en image ou par écrit 7 exemples, un pour
chacune des 7 astuces. lls peuvent diviser Ma pile intérieure en 7 bandes distinctes pour
effectuer leur activité.

b. Sur Le niveau d’énergie de ma pile intérieure :

Invitez les enfants a tracer au crayon a mine le niveau de charge de leur pile intérieure du
moment. Comment se sentent-ils aujourd’hui? Il serait souhaitable qu’ils reprennent
I'exercice un autre jour pour constater que le niveau d'énergie (de charge) peut varier d’une
journée a autre.

Par exemple :

Si je suis contente ou content de moi (s’accepter), si j’ai du plaisir dans la cour d’école (se
ressourcer) avec des copines et des copains (créer des liens), et si le projet de classe en
géographie m’excite (découvrir), il se peut que le niveau d'énergie (de charge) de ma pile
intérieure soit élevé.

Si je n’ai pas envie d’aller & la récréation (se ressourcer) parce que j’ai eu une dispute
avec une amie (créer des liens), il se peut que le niveau de charge de ma pile intérieure
soit plus bas. Par contre, si je me sens capable de dire & cette amie [a peine que j’ai
(ressentir), mon niveau de charge peut augmenter.

Conclusion

Cléturez Pactivité en soulignant qu’il n’est pas nécessaire d’attendre de se sentir moins
bien pour se recharger. A tout moment, on peut prendre le temps d’aller chercher ce qui
nous fait du bien.

Rappelez aux éleves qu’il existe de nombreuses fagons de le faire. A chacune et chacun de
trouver la fagon qui fui convient, selon son caractére, ses besoins du moment ou ses
champs d’intérét.

Produit par: SMQ - Bas-Saint-Laurent ACSM - Filiale de Québec En partena”at avec:
SMQ - Chaudiére-Appalaches ACSM- Filiale Saguenay is de ». . .
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3 astuces pour se recharger

(a imprimer et a distribuer aux éléves)

Astuce

S’accepter

Découvrir

Agir

Ressentir

Créer des liens

Se ressourcer

Choisir

Explications

Je reconnais mes forces, mes qualités,
mes réussites, mes bons coups. Je ne
me compare pas aux autres.

J'apprends de nouvelles choses, je fais
de nouvelles activités, je cherche des
solutions pour régler mes problémes.

Je n’abandonne pas a la premigre
difficulté, jose relever des défis.

Je reconnais ce qui est bon dans ma
vie.

J’ai des émotions, 'y porte mon
attention. Je [es nomme pour exprimer
ce que je vis.

Je prends soin de mes copains et
copines. Je respecte les autres. J'ose
faire les premiers pas pour créer des
liens. JS'essaie de me mettre dans |a
peau de I'autre pour comprendre ce
gu’il ou elle ressent.

Je prends du temps pour faire ce qui
me fait du bien, pour bouger,
m’amuser, lire, me reposer.

J’agis selon ce qui est bien pour moi et
pour les autres. Je vais chercher de
I'aide quand j'en ai besoin. Lorsque je
me trompe, japprends de cette
expérience... comme japprends de
mes bons coups.

Exemple

Je suis généreux.
Je suis bonne en lecture.

Je me suis inscrit 2 une nouvelle
activité.

Je ne comprends pas mon problgme de
mathématique; je demande & mon amie
et 2 mon frére de me I'expliquer.

J’ai de la difficulté a faire de la
bicyclette. Je n’abandonne pas et dans
une semaine, jespére me rendre au
bout de la rue.

Mon ami a ri de moi. Au lieu de le
pousser parce que jétais fAché, je lui ai
parlé de ma peine.

Jaccueille 1a ou e nouvel éléve de ma
classe que je présente 2 mes copines
et copains.

Je joue au ballon.
Je lis un livre.
Jécoute de la musique.

Je refuse de rire d’un gargon ou d’une
fille de la classe méme si mes copines
et copains le font.



Activits préparatoire facultative
Les F astuces - La pile du bien-éfre

(2 imprimer et 2 distribuer aux éléves)

Ma pile tntérieure

(e nmiveau d'énergie
de ma pile wntérieure
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