NOS ENFANTS ET LE STRESS

Liens au Curriculum Québec

4° & la 6° année
L'adoption et le maintien de saines
habitudes de vie sont au coeur du
développement de votre enfant, de sa
santé et de sa réussite éducative. En
effet, il est reconnu qu’une saine
alimentation influe positivement sur la
croissance et la santé des jeunes, tout
autant qu'elle les dispose a de meilleurs
apprentissages. La pratique réguliere
d'activités physiques favorise, quant a
elle, la concentration, un facteur-clé de
la réussite scolaire, et procure un
sentiment de bien-étre.

La Politique-cadre Pour un virage santé
al'école, publiée en 2007, vise a
soutenir les milieux scolaires dans I'offre
d'un environnement favorable a
I'adoption et au maintien d'une saine
alimentation et d'un mode de vie
physiquement actif ainsi que dans le
développement des compétences
personnelles des éléeves a cet égard.

Unités d’apprentissage

Unité1

Qu'est-ce que le stress?
Unité 2

Le stress: présent ou absent?
Unité 3

La respiration profonde
Unité 4

Capturé par le stress!
Unité5s

Inquiétudes et peurs
Unité 6

Résolveurs de problemes
Unité 7

Exprime-toi et ton stress
disparaitra!

Activitiés Proposées

® Exprime-toi

® Des Choix pour toi
@ Bande dessinée profonde
Capturé par le stress

® Larespiration

® Les chasse-stress
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Outils et activités pour les classes de

PSYCHOLOGY CANADA

Liens curriculaires

e . ,
4° ala6%année

Apprend progressivement a
prendre en charge sa santé et
son bien-étre

Accroitre son estime de soi
Se responsabiliser face au
développement de toutes les
dimensions de son étre

Se sensibiliser a un ensemble
de valeurs de I'ordre du vivre-
ensemble

Développer des compétences
qui aident a agir et a interagir
de maniéere positive, saine et
efficace

Adopter un mode de vie sain et
actif

C’est en développant son agir
corporel et ses capacités a
interagir que I'éleve pourra
observer les retombées de la
pratique d'activités physiques
sur ses habitudes de vie et en
arriver a adopter un mode de
vie sain et actif

Bienfaits psychologiques
Manifestation d’émotions
agréables

Manifestation d'une détente
mentale

Maintien ou augmentation de
la concentration

Bienfaits physiologiques
Contribution a la croissance
Contribution a une
récupération plus rapide
Bienfaits sociaux

Maintien ou augmentation de
la qualité des relations
interpersonnelles
harmonieuses

Témoignages d’éducateurs.rices

188,80, ¢

"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 @ 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!"

- Enseignante en maternelle



