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Unités d'apprentissage
Unité 1: Qu'est-ce que le stress ?

Unité 2: Le stress : présent ou
absent ?
Unité 3 : La respiration profonde

Unité 4 : Capturé par le stress !

Unité 5 : Fini les peurs et les soucis
Unité 6 : Fini les casse-tétes

Unité 7 : Exprime-toi et ton stress
disparaitra !

Activités proposées
La respiration profonde
Des choix pour toi
Bande dessinée Capturé par le
stress !
Exprime-toi
Les chasse-stress

Témoignages d’éducateurs.rices

« Cette formation est essentielle pour tous les
enfants, les jeunes et les adultes. Nous oublions
parfois de prendre un recul et un moment pour se
reconnecter a soi avant de réagir a une situation.
Ce programme propose des doux rappels a
prendre soin de notre corps et permet d'outiller les
autres avec ce qu'il faut pour réussir | »

-Katrina Saulino, enseignante en maternelle

« Grand merci a Esprits sains, enfants sains, de
nous avoir partagé toutes ces merveilleuses
ressources..tant de sagesse y est contenue. Cela
me donne beaucoup de paix a savoir que nous
traversons tous des moments difficiles au cours
de notre vie et que nous continuerons a rencontrer
des défis dans le futur..mais de savoir que nous
sommes unis en nos difficultés..que ¢a va aller...
qu’on va s’en sortir..nous faisons de notre
possible, grace au soutien des autres..en
partageant la sagesse..nous pouvons déceler
I'harmonie et la paix méme en les plus difficiles des
tempétes que la vie puisse nous emmener. »
-Annette Kinal-Charpentier, travailleuse sociale en
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