
Santé
Mentale

Ambre Bousset
Maïa Fagot-Revurat

20-22 avril 2026



Objectifs :
Définir la santé mentale 
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Le concept
de santé
mentale



Pensez à prendre des notes

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


Qu’est-ce
que la
santé
mentale ?



Qu’est-ce que la
santé mentale ?

Définition proposée par
l’OMS :

“ La santé mentale correspond à un état de bien-être qui permet
d’affronter le stress de la vie, de s’épanouir, d’apprendre, de travailler
et de contribuer à la vie de la communauté. Elle fait partie intégrante

du bien-être et constitue un droit humain fondamental ”



Voyage au coeur du
cosmos mental









Comment
prendre soin

de sa santé
mentale ?



Quelles situations vous
procurent beaucoup de

stress ?



Quelles situations vous
procurent beaucoup de

stress ?

Que faites vous pour
gérer ce stress ?



Exercices de
respiration

La cohérence
cardiaque

Méditation Faire du sport

Sophrologie

Que faites vous pour gérer ce
stress ?

Quelques
exemples

Activités
manuelles

La respiration carrée



 Selon vous, peut-on agir au quotidien pour
entretenir notre santé mentale au même titre que

l’on peut entretenir notre santé physique ? 
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https://bybb33xvf15.typeform.com/to/XiCvowF9
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 Selon vous, peut-on agir au quotidien pour
entretenir notre santé mentale au même titre que

l’on peut entretenir notre santé physique ? 

Sommeil

Limiter le temps passé
sur les écrans

S’activer tous les jours

Prendre du repos
quand on en a besoin

Garder le contact avec
la nature Tenir un journal de gratitude



Qui
consulter
quand on
ne va pas
bien ?



Débat



Débat

“ Les psys c’est pour les fous ”
⟶ Psychologue ≠ Psychiatre
 



Débats

“ ChatGPT est un psy gratuit ” 

“ Les psys c’est pour les fous ”
⟶ Psychologue ≠ psychiatre
 



Conclusion



Vers qui se
tourner ?

L’infirmière scolaire, un professeur, un
surveillant, quelqu’un avec qui vous
vous sentez à l’aise
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Vers qui se
tourner ?

L’infirmière scolaire, un professeur, un
surveillant, quelqu’un avec qui vous
vous sentez à l’aise

Les Points d’Accueil d’Ecoute des
Jeunes (PAEJ) � gratuit et anonyme 

Le numéro vert et tchat Fil Santé
Jeunes (0 800 235 236) � gratuit et
anonyme Carto Santé Jeunes permet de trouver

un lieu d’écoute anonyme, proche et
gratuit près 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/


Sources

Organisation Mondiale de la Santé (OMS) 
Psycom
Kit pédagogique « Voyage au cœur du
Cosmos mental » : Psycom
Zombie score - SOS addictions



Merci
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