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Objectifs :

Définir la santé mentale

Reconnaitre une
situation stressante

Gérer ses émotions

A qui s'adresser




Regles dans cette classe

Repect et discrétion
Ecoute et non-jugement
Prise de parole libre
Tu ou Vous ?

Questions anonymes




1 - Le concept de santé mentale

Il - Comment prendre soin de sa santé mentale

IIl - Qui consulter ?

IV - Conclusion




Le concept ¢

de sante
mentale




e cCOSMOS MENTAL

Pensez a prendre des notes



https://www.youtube.com/watch?v=LD1hk0OVt8Y&t=4s

Qu’est-ce
que Ia
sante
mentale ?




Qu'est-ce que la
sante mentale ?

Définition proposée par
FTOMS :

“La santé mentale correspond a un état de bien-étre qui permet
d’affronter le stress de la vie, de s’@panouir, d’apprendre, de travailler
et de contribuer a la vie de la communauteé. Elle fait partie intégrante

du bien-&tre et constitue un droit humain fondamental ”



Voyage au coeur du
cosmos mental




Bienvenue a bord !

A lire par Uanimateur-ice

Le « Cosmos mental » de Norah

Norah vient d’intégrer un nouveau college en 3eme dans une nouvelle ville
suite au déménagement de ses parents qui viennent de se séparer. Elle est
fille unique et prend ses marques dans ce nouvel établissement scolaire. Ses
anciens amis lui manquent mais elle arrive a garder le contact, ce qui l'a
beaucoup aidé les premiers jours de rentrée.

Cela fait maintenant un mois gu’elle est arrivée et quelques relations se
nouent, notamment avec Joyce avec qui elle discute de plus en plus. Apres,
'ambiance dans la classe n'est pas exceptionnelle...

Avec les profs ¢a va, mais certains cours sont plus compliqués que d’autres :
Norah y trouve moins d’intérét, il ne se passe pas grand-chose avec le prof
et 'ambiance de la classe change, parfois, c’est tres dur.

La séparation de ses parents se passe, mais elle est assez déconnectéee
d’eux, iIls ne se parlent pas trop. Norah, n'a pas envie.



Bienvenue a bord !
Pour préparer votre voyage voici quelques reperes pour vous situer

SYSTEME PLANETAIRE « RESSOURCES »

Les ressources nous aident a prendre soin de notre santé mentale tout au
long de notre vie. Certaines sont individuelles (capacité a faire face au
stress, a demander de laide, etc.), d'autres dépendent de notre
environnement (soutien des proches, acces aux soins, etc.).

J SYSTEME PLANETAIRE « OBSTACLES »

Les obstacles nous mettent en difficulté et nous empéchent de prendre
soin de notre santé mentale. Certains sont individuels (difficulté a
comprendre nos émotions, dévalorisation, etc.), d’autres dépendent de
notre environnement extérieur (milieu stressant, précarité, crises, etc.).

r

ASTEROIDE
Evénement imprévisible, négatif et violent qui perturbe notre équilibre
psychique (séparation, agression, licenciement, deuils, etc.). Cet

éevénement est ponctuel, il arrive une fois et on peut noter sa date de sur
venue.

&

COMETE « FAITS »

N\ Situation imprévisible et négative qui « nous tombe dessus » (maladie,

\ handicap, secret de famille, violences, etc.). Elle a des conséquences

durables sur notre santé mentale. Il y a un « avant » et un « apres » cette
expérience. La vie ne sera plus la méme apres.

ETOILE FILANTE DE LA VIE

____ Evénements trés nombreux qui nous arrivent tout au long de la vie
——<&" (rencontres amoureuses ou amicales, interactions au travail ou
ailleurs, déménagement, grossesse, etc.). En fonction de leur nature et
de l'état de notre Cosmos, leur impact sur notre santé mentale sera

positif ou négatif.



Thermostat de la santé mentale

Comment se sent notre persona? Quel est l'état de ses ressources ?



Comment
prendre soin
de sa sante
mentale ?




Quelles situations vous
procurent beaucoup de
stress ?




Quelles situations vous
procurent beaucoup de
stress ?

Que faites vous pour
gerer ce stress ?




Que faites vous pour gérer ce
stress ?

Quelques
exemples

Exercices de La cohérence
respiration cardiague
Meéditation Faire du sport
Sophrologie Activités
manuelles

La respiration carrée



Selon vous, peut-on agir au quotidien pour
entretenir notre santé mentale au meme titre que
I'on peut entretenir notre santé physique ?




Selon vous, peut-on agir au quotidien pour
entretenir notre santé mentale au meme titre que
I'on peut entretenir notre santeé physique ?

Sommeil




Selon vous, peut-on agir au quotidien pour
entretenir notre santé mentale au meme titre que
I'on peut entretenir notre santé physique ?

Sommeil

Limiter le temps passé
sur les écrans



https://bybb33xvf15.typeform.com/to/XiCvowF9

Selon vous, peut-on agir au quotidien pour
entretenir notre santé mentale au meme titre que
I'on peut entretenir notre santé physique ?

Sommeil

Limiter le temps passé
sur les écrans

S’activer tous les jours




Selon vous, peut-on agir au quotidien pour
entretenir notre santé mentale au meme titre que
I'on peut entretenir notre santé physique ?

Sommeil

Limiter le temps passé
sur les écrans

S’activer tous les jours

Prendre du repos
guand on en a besoin




Selon vous, peut-on agir au quotidien pour
entretenir notre santé mentale au meme titre que
I'on peut entretenir notre santé physique ?

Sommeil

Limiter le temps passé
sur les écrans

S’activer tous les jours

Prendre du repos
guand on en a besoin

Garder le contact avec
la nature




Selon vous, peut-on agir au quotidien pour
entretenir notre santé mentale au meme titre que
I'on peut entretenir notre santé physique ?

Sommeil

Limiter le temps passé
sur les écrans

S’activer tous les jours

Prendre du repos
guand on en a besoin

Garder le contact avec

Tenir un journal de gratitude
la nature



consulter
quand on
ne va _'pas







Débat

*Les psys c'est pour les fous ”
- Psychologue # Psychiatre




Débats

*Les psys c’est pour les fous ”

- Psychologue # psychiatre a
Y
S

-
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* ChatGPT est un psy gratuit”



Conclusion




ers qui se
ourner ?

L'infirmiére scolaire, un professeur, un
surveillant, guelgu’un avec qui vous
VOUS sentez a l'aise




Vers qui se
tourner ?

L'infirmiére scolaire, un professeur, un
surveillant, guelgu’un avec qui vous
VOuUS sentez a l'aise

Les Points d’Accueil dEcoute des
O Jeunes (PAEJ) [| gratuit et anonyme


https://anpaej.fr/les-paej/

Vers qui se
tourner ?

L'infirmiére scolaire, un professeur, un
surveillant, guelgu’un avec qui vous
VOuUS sentez a l'aise

9 Les Points d’Accueil dEcoute des
C Jeunes (PAEJ) | gratuit et anonyme

Le numéro vert et tchat Fil Santé
CO Jeunes (O 800 235 236) [ gratuit et
anonyme



https://anpaej.fr/les-paej/
https://www.filsantejeunes.com/
https://www.filsantejeunes.com/
https://www.filsantejeunes.com/

Vers qui se
tourner ?

L'infirmiére scolaire, un professeur, un
surveillant, guelgu’un avec qui vous
VOuUS sentez a l'aise

9 Les Points d’Accueil dEcoute des
C Jeunes (PAEJ) | gratuit et anonyme

Le numéro vert et tchat Fil Santé
CO Jeunes (O 800 235 236) [ gratuit et
anonyme

Carto Santé Jeunes permet de trouver
O un lieu d’écoute anonyme, proche et
gratuit pres de chez soi


https://anpaej.fr/les-paej/
https://www.filsantejeunes.com/
https://www.cartosantejeunes.org/?CartoSante
https://www.filsantejeunes.com/
https://www.filsantejeunes.com/

« Organisation Mondiale de la Santé (OMS)

« Psycom

o Kit pédagogiqgue « Voyage au cceur du
Cosmos mental » : Psycom

« ZOombie score - SOS addictions
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