Unités d’apprentissage

Lecon 1: Tout sur le stress
Lecon 2 : Le cerveau et le stress
Lecon 3 : Faire face au stress
Lecon 4 : Repenser le stress
Lecon 5 : Faire des choix positifs
Lecons 6 et 7 : Révision et

préparation finale des projets

Activités proposées
La pleine conscience par la respiration
La visualisation créative
Qu'est-ce qui te stresse ?
Enquéte sur la gestion du stress
Cartes de voix

Projets en groupe

Témoignages d'éducateurs.rices

« Cette formation m’a été trés bénéfique, comme
elle m’'a aidé a offrir une programmation sociale et
émotionnelle basée sur les données probantes, dans
toutes les écoles que j'appuie. Ce programme sera
excellent pour les éleves de tous les niveaux, et jai
tellement hate de commencer a enseigner les jeunes
sur le stress. »

-Jenna, Conseillére ceuvrant aupres des enfants et
des jeunes

« J'ai tellement aimé ce programme ! Il aborde les
différents signes avant-coureurs du stress, non
comme un point négatif, mais plutét comme une
opportunité d'apprentissage et une partie normale
de la vie. Cela m'a donné des nouveaux moyens et
activités pour aborder le stress auprés des jeunes,
en les accompagnant dans leur apprentissage de
moyens de gestions du stress | »

-Tayler, Enseignante en centre d'apprentissage

« La présentation en ligne, conjointement avec le
guide, propose des activités pratiques et stratégies
pour aider les jeunes a reconnaitre leurs stresseurs
tout en leur proposant des moyens positifs pour
gérer leur stress, afin de leur permettre de devenir
leur propre défenseur et modeéle, avec
I'accompagnement d'adultes en confiance. »
-Barb, Travailleuse en éducation autochtone




