
Commencer l’année scolaire avec...

Connexion, 
communauté et calme 

« En priorisant la création de liens authentiques et le développement de relations 
significatives, l'amélioration de la santé mentale suivra naturellement. »

— Conseil aux membres du personnel scolaire fourni par Lillian, élève de 12e année en Ontario et membre de Pros'pairs SMS.

À l’approche de la rentrée scolaire, il est essentiel de donner la priorité à la santé mentale et au bien-
être. Pour favoriser une transition en douceur, il faut des connexions (relations) solides, un sentiment 
d’appartenance à une communauté et un accès à toute une gamme de stratégies apaisantes, y compris 
celles qui fonctionnent déjà pour les élèves. Nous, les membres du personnel enseignant, savons que la 
santé mentale et le bien-être des élèves sont essentiels à l’apprentissage. Lorsque les élèves se sentent 
accueillis et inclus, ils sont plus susceptibles d’éprouver un sentiment de bien-être et d’appartenance et 
d’être prêts à s’engager dans tout ce que l’école a à offrir.

Réflexion et préparation
Alors que nous nous préparons pour le début de l’année scolaire, réfléchissons à la manière de favoriser la 
connexion, la communauté et le calme.

RÉFLEXION ET PRÉPARATION

RÉFLEXION ET PRÉPARATION

Outil d’autoréflexion sur  
l’humilité culturelle à l’intention  
du personnel scolaire
Le présent outil d’autoréflexion a été conçu pour vous aider à explorer votre 
propre humilité culturelle et à y réfléchir en tant que membre du personnel 
scolaire. Cet outil d’autoréflexion vous invite à tenir compte de vos compétences, 
de vos connaissances et d’une prise de conscience personnelle lorsque vous 
soutenez les élèves et que vous interagissez avec les parents/aidants naturels  
et vos collègues dont les identités socioculturelles ne sont pas les mêmes. À  
cet effet, l’examen approfondi de vos propres valeurs, croyances et préjugés  
est une étape importante qui permet de fournir aux élèves des appuis fondés  
sur l’affirmation identitaire. Lorsque vous entrez dans une relation avec une 
certaine humilité culturelle, il est possible de tisser des liens plus authentiques  
qui contribuent à améliorer la santé mentale des élèves que vous appuyez.

Bien évidemment, un outil d’autoréflexion ne peut pas, 
en tant que tel, susciter l’humilité culturelle. C’est un 
instrument qui peut vous aider à reconnaitre vos capacités, 
vos connaissances et votre niveau de confiance dans ce 
domaine, et à repérer des éléments pour lesquels vous 
pourriez bénéficier de formation et d'approfondissement 
professionnel. En outre, cet outil peut vous permettre de 
réfléchir à la question de l’identité et des identités multiples 
croisées dans les rapports avec vos élèves et vos collègues.

Il convient de noter que le terme « culture » ne se limite 
pas nécessairement à la race, à l’origine ethnique et à 
l’ascendance. En effet, au sens large, la culture englobe 
les croyances, les expériences communes et les façons 
d’être dans le monde qui sont partagées par des personnes 
ayant des mêmes caractéristiques, comme les personnes 
handicapées, les membres de communautés religieuses 
et spirituelles, les personnes s’identifiant comme 2S/
LGBTQIA+, etc.

Enfin, il est important de noter que l’autoréflexion liée 
à l’humilité culturelle fait partie d’un processus plus 
élargi d’apprentissage et de croissance. L’apprentissage 
individuel, le dialogue avec les collègues, la participation aux 
occasions d’apprentissage professionnel et de réseautage 
entre collègues, font partie des moyens qui permettent 
de développer les compétences et les connaissances 
nécessaires à l’appui axé sur l’affirmation identitaire.

Qu’entend-on par « humilité 
culturelle » ?
Le terme « humilité culturelle » a été créé par Melanie 
Tervalon et Jann Murray-Garcia (1998). Ce concept a 
été initialement mis au point pour identifier et corriger 
le problème du déséquilibre des pouvoirs dans le 
domaine des soins de santé. Aujourd’hui, le concept 
d’humilité culturelle est répandu dans divers secteurs qui 
soutiennent les élèves, y compris celui de l’éducation. 
L’humilité culturelle comprend des principes tels que :

1. L’engagement à vie en faveur de l’autoévaluation et de 
l’autocritique.

2. Le redressement de la dynamique du pouvoir et la 
suppression des inégalités tout en créant des partenariats 
avec les communautés et les partisans du changement.

3. L’engagement en faveur de la réflexion et la critique 
continues au niveau institutionnel pour veiller à ce 
que l’on tienne compte de la race, de l’ethnicité, de la 
culture, de la langue, de l’orientation sexuelle et de la 
classe sociale.

« L’humilité culturelle consiste à admettre que l’on ne sait pas 
et que l’on est prêt à apprendre des expériences des patients, 
tout en étant conscient d’être soi-même ancré dans une ou 
plusieurs cultures » (Lekas, Pahl, et Lewis, 2020).
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Réfléchissez à votre position sociale et à vos préjugés, ainsi qu’à leur impact potentiel sur 
votre travail. Considérez la façon dont la conscience de soi peut renforcer le soutien de 
chaque élève dans un cadre d’affirmation identitaire.

Ressource suggérée : Outil d’autoréflexion sur l’humilité culturelle
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De quoi s’agit-il?
Cet outil est conçu pour susciter la réflexion sur les façons de favoriser la santé mentale en 
classe, pour stimuler des idées d’actions qui améliorent les conditions d’apprentissage et pour 
offrir des stratégies permettant de soutenir la santé mentale et le bien-être de l’élève.

En quoi cet outil pourrait-il m’être utile? 
Les élèves éprouvent un sentiment de bien-être et d’appartenance quand ils se sentent en 
sécurité, accueillis et inclus, ce qui les dispose généralement à l’apprentissage. En tant que 
membre du personnel scolaire bienveillant, vous créez déjà les conditions nécessaires pour que 
votre classe favorise la santé mentale, que ce soit virtuellement ou en personne. Cet outil vous 
aidera à orienter votre réflexion à travers un prisme anti-opprimant lorsque viendra le moment 
de soutenir la santé mentale des élèves en vous offrant des questions qui vous pousseront 
à réfléchir sur vos pratiques de façon explicite et intentionnelle. Il pourrait aussi vous aider à 
reconnaître les points forts ainsi que les domaines à améliorer ou les possibilités de croissance. 

Outil de réflexion pour  
le personnel scolaire
Questions de réflexion pour favoriser  
la santé mentale en classe

De quelle façon cet outil est-il organisé?
Les questions de réflexion sont organisées en faisant 
référence aux cinq catégories du niveau 1 du modèle 
harmonisé et intégré. Le niveau 1 représente le travail 
essentiel que vous ou les autres adultes bienveillants de 
votre école réalisez tous les jours. Ce travail comprend 
tous les efforts que vous faites pour accueillir et 
inclure les élèves, pour les comprendre et développer 
leurs connaissances en matière de santé mentale, 
pour promouvoir des habitudes mentalement 
saines et pour établir un partenariat et collaborer 
avec les parents, les élèves et les autres membres 
du personnel afin de créer un environnement 
favorable et de bonnes conditions pour 
l’apprentissage. Remarquez que tout cela 
repose sur les solides fondements d’une école 
qui fait la promotion de la santé. Apprenez-
en davantage sur les normes canadiennes 
des écoles en santé pour accroître vos 
connaissances dans le domaine.

FAIRE LE PONT
MOBILISER LES SERVICES DU CONSEIL ET DE LA COMMUNAUTÉ

OBSERVER
DÉPISTAGE PRÉCOCE

FONDEMENTS
LEADERSHIP AU SEIN DE L’ÉCOLE ET EN SALLE DE CLASSE

PRÉVENIR
Fournir des services 

d’intervention précoce

COMPRENDRE
Littératie en matière

de la santé mentale et
connaître ses élèves

PROMOUVOIR
Programme-cadre,
enseignement et 

apprentissage

COLLABORER
Famille, école et

partenaires communautaires

INCLURE
Participation des élèves

et appartenance

ACCUEILLIR
Environnement

social et physique

APPUYER
Offrir un soutien 

continu en classe

RENFORCER
Bâtir les compétences

et la résilience

INTERVENIR
Services

d’évaluation et de
traitement

DONNÉES PROBANTES

ÉQ
UI

TÉ

ENGAGEM
ENT

Modèle harmonisé et intégré
(MHI)

Réfléchissez de manière explicite et intentionnelle à vos pratiques et considérez le rôle 
que vous jouez dans la co-création d’un milieu accueillant et inclusif en salle de classe. 
Par exemple :

•	 veillez à ce que le matériel pédagogique reflète la diversité des identités, des cultures et 
des communautés 

•	 invitez les élèves à participer aux décisions concernant ce qui leur convient le mieux
•	 impliquez et valorisez les parents/aidants naturels

Ressource suggérée : Outil de réflexion sur la santé mentale en classe

PAGE 1

www.smho-smso.ca

https://smho-smso.ca/online-resources/outil-dautoreflexion-sur-lhumilite-culturelle-a-lintention-du-personnel-scolaire/
https://smho-smso.ca/online-resources/outil-dautoreflexion-sur-lhumilite-culturelle-a-lintention-du-personnel-scolaire/
https://smho-smso.ca/online-resources/outil-de-reflexion-sur-la-sante-mentale-en-classe/
https://smho-smso.ca/online-resources/outil-de-reflexion-sur-la-sante-mentale-en-classe/
https://smho-smso.ca/accueil/


Outils pour aider
Favoriser la connexion, la communauté et l’utilisation de stratégies 
apaisantes n’a pas besoin d’être compliqué. Il peut être intégré 
dans les routines, relié au curriculum et inclus dans les activités 
d’apprentissage de tous les jours. Tout geste peut faire une 
différence : un petit moment pour faire le point avec un élève; 
une conversation bienveillante; le renforcement des capacités 
d’adaptation ou des efforts déployés pour tisser des relations. Il 
existe toute une gamme d’outils pour vous aider.

Voici un ensemble d’activités pratiques sous forme de diaporama destiné aux élèves. Il comprend :
ACTIVITÉS

ACTIVITÉS

Des activités visant à tisser des relations, à apprendre à se connaître et à amener les élèves 
à réfléchir à leurs préférences, leurs compétences, leurs talents et leurs points forts. Ces 
activités favorisent une connexion bienveillante et vous permettent ainsi de manifester 
de l’intérêt pour l’identité unique de chaque élève. Elles peuvent également donner aux 
élèves l’occasion de parler d’eux-mêmes, de développer un sentiment d’appartenance à une 
communauté en apprenant à se connaître les uns les autres et de réfléchir aux activités et 
aux intérêts qui appuient leur bien-être.

Les stratégies apaisantes sont des mesures que nous pouvons prendre pour aider notre 
esprit et notre corps à se sentir plus stables, concentrés et équilibrés, surtout lors des 
moments de stress ou de surmenage. Chacun ressent le calme différemment. Pour certains, 
le calme est synonyme de tranquillité; pour d’autres, il est synonyme d’énergie et d’activité. 
Ce qui compte, c’est aider les élèves à reconnaître ce qui fonctionne pour eux et créer des 
environnements où toutes les formes d’autorégulation saine sont respectées, accueillies et 
encouragées.

Il n’y a pas d’approche universelle. Le fonctionnement des stratégies dépend du niveau scolaire, des élèves 
et de leurs différents stades de développement. Ces diapositives ont pour but de vous proposer différentes 
options et de vous donner des idées. En les parcourant, choisissez celles qui conviennent le mieux à votre 
classe. Pensez aux élèves de votre classe et à la diversité de leurs identités et de leurs expériences. Y a-t-il 
quelque chose que vous ajouteriez ou adapteriez d’un point de vue culturel, identitaire ou religieux?

« Une communauté, c’est un endroit où l’on se sent chez soi. »

— Nimkiins/Connor Lafortune. De : Une Boîte à Outils de Promotion de la Vie Écrit par la Jeunesse Autochtone

Connexion, communauté et calme

PAGE 2

www.smho-smso.ca

https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2025/08/Commencer-l-annee-scolaire-avec-connexion-communaute-calme.pptx
https://wisepractices.ca/fr/boite-a-outils-de-promotion-de-la-vie/
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2025/08/Commencer-l-annee-scolaire-avec-connexion-communaute-calme.pptx
https://smho-smso.ca/accueil/


Ressources additionnelles 
Ressources additionnelles pour favoriser la connexion, la communauté et le calme dans votre salle de classe : 

RESSOURCES ADDITIONNELLES

RESSOURCES ADDITIONNELLES

Les 10 premiers jours (et au-delà)
Tisser des liens bienveillants et favoriser la santé mentale et le bien-être 
des élèves

Contexte de cette ressource
La ressource « Les 10 premiers jours » a été créée par des professionnels de la santé mentale en milieu scolaire 
et des membres du personnel scolaire, en collaboration avec Santé mentale en milieu scolaire Ontario. Elle n’est 
pas censée être prescriptive. Elle propose une série d’idées pour vous aider à bien démarrer l’année scolaire. Vous 
pouvez certainement substituer différentes activités ou modifier les stratégies en fonction du niveau scolaire et de 
l’effectif de votre classe. Vous pouvez étendre l’apprentissage sur plus de dix jours ou le condenser en quelques 
leçons. C’est vous qui connaissez le mieux vos élèves. Les stratégies présentées ici visent à faire jaillir des idées. 

Les activités décrites dans la présente ressource se concentrent sur les relations, les liens et la communauté. 
Elles sont conçues pour aider les élèves à s’intégrer facilement à la routine scolaire. Cela leur donnera le temps 
d’apprendre et de mettre en pratique 
les compétences nécessaires pour 
s’adapter aux émotions et aux défis qu’ils 
pourraient rencontrer dans les semaines 
à venir. Tout en apprenant des moyens 
de soutenir l’apprentissage des habiletés 
socioémotionnelles et la santé mentale, les 
élèves peuvent créer une « boîte à outils » de 
stratégies à mettre en pratique tout au long de 
l’année, à l’école et en dehors.

Les idées des 10 premiers jours sont destinées 
à être utilisées universellement, à l’échelle 
de la classe. Tous les élèves bénéficieront 
d’une occasion de faire le point, de nouer des 
relations, de ressentir un sentiment de sécurité 
et d’appartenance, de calmer leur anxiété et de 
se réengager dans l’apprentissage à leur retour 
à l’école. 

Ainsi, cette ressource met en évidence les 
stratégies de promotion du bien-être (niveau 1), 
qui peuvent être adaptées pour aider chaque 
élève à faire la transition vers l’école. Certains 
élèves bénéficieront d’un grand nombre de ces 
stratégies, et peut-être de plus de temps et de 
soutien, pour se réengager dans l’école (niveau 
2). Un plus petit nombre d’élèves aura des 
besoins importants en matière de santé mentale, nécessitant des services professionnels de santé mentale urgents 
ou intensifs (niveau 3).
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Ensemble de soutiens pour favoriser 
la santé mentale à la rentrée scolaire
Ressources pratiques pour appuyer 
les écoles vers la résilience

Ensemble de soutiens pour favoriser 
la santé mentale à la rentrée scolaire
Ressources pratiques pour appuyer 
les écoles vers la résilience Les 10 premiers jours (et au-delà) propose une série d’activités pour vous aider à bien 

démarrer l’année scolaire, ou à rétablir les connexions sociales après un congé. Les 
activités se veulent adaptables pour les élèves de tous âges et vous aident à créer un 
milieu d’apprentissage accueillant qui affirme l’identité de l’élève.

Le saviez-vous?

 ` De simples actions quotidiennes, comme accueillir chaleureusement les élèves au début de la journée et après 
les transitions (p. ex., après la récréation), construisent non seulement des relations positives et un milieu inclusif, 
mais nourrissent aussi un sentiment de confiance et d’attachement en plus de construire une architecture pour 
les cerveaux en développement de vos jeunes élèves.

 ` Des pratiques d’enseignement régulières, comme les exemples présentés plus bas, soutiennent non seulement 
les apprentissages de l’élève de la maternelle et du jardin d’enfants, mais contribuent aussi à soutenir sa santé 
mentale et son bien-être. Certains membres du personnel scolaire rapportent que mettre en œuvre ces pratiques 
avec leurs élèves leur offre l’occasion de reprendre leur souffle, de se recentrer et de ressentir les bienfaits de 
plusieurs de ces stratégies.

Les activités suivantes enrichiront les exigences d’apprentissage présentées dans le domaine « Autorégulation et bien-être » du 
programme de la maternelle et du jardin d’enfants.  

FAIRE LE POINT LIENS AU CURRICULUM

Faire le point – l’ours en peluche 

Exemples d’amorces de conversation :

• « Quel ours en peluche représente bien ce que tu ressens 
aujourd’hui? »

• « Comment penses-tu que le premier ourson en peluche 
se sent? Pourquoi penses-tu cela? »

Attente

• Communique avec les autres de différentes façons, à 
des fins variées et dans divers contextes.

Cette activité aidera les élèves à identifier les sentiments 
et les émotions qu’ils ressentent et qu’ils observent chez 
les autres afin d’expliquer pourquoi ils pourraient se sentir 
ainsi et d’utiliser des mots pour identifier la signification de 
leur langage expressif et de celui des autres (p. ex., langage 
corporel, expressions faciales).

ACTIVITÉ

COLLABORER
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Envisagez de diffuser cette fiche d’activités auprès des familles et des 
aidants naturels afin qu’ils puissent mettre en pratique la respiration profonde 
avec leur enfant pour ainsi créer un lien avec ce qui se passe à l’école. 

Voici un exemple de ce que vous pouvez intégrer dans votre communication :

Aujourd’hui, notre classe a mis en pratique une activité de respiration profonde comme 
stratégie possible pour aider les élèves lorsqu’ils se sentent bouleversés ou qu’ils vivent 
de grands sentiments. Voici une autre activité de respiration profonde au cas où vous 
voudriez poursuivre les apprentissages de votre enfant à la maison, de même qu’une 
amorce pour faciliter la conversation avec lui.  

« J’ai entendu dire que tu avais essayé une activité nommée <respiration du chocolat 
chaud> aujourd’hui. Comment te sentais-tu après avoir pris ces grandes respirations 
pour refroidir ton chocolat chaud imaginaire? Veux-tu qu’on essaie une autre activité de 
respiration ensemble? »

Respirer n’est qu’une des stratégies possibles pour aider les élèves à gérer les 
émotions fortes. Des stratégies différentes fonctionnent pour différents élèves. 

Envisagez d’employer les Excursions virtuelles, à l’avenir, afin de proposer un 
éventail de stratégies (relaxation musculaire, distraction, etc.) avec le temps. Cela 
peut aider les élèves à déterminer quelles stratégies fonctionnent le mieux pour eux.

Respiration 
profonde – 
chocolat chaud 
Vidéo 
Appuyez sur 
« Lecture »!

Fiches d’activités pour les familles
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Préscolaire – Activités en lien avec le curriculum • Suggestion no 1 Préscolaire : Activités en lien avec le curriculum propose des activités brèves de 
promotion de la santé mentale qui peuvent être intégrées dans l’apprentissage quotidien. 
Elles comprennent des idées et des moyens de communication à partager avec les 
parents et les aidants naturels.

1 2 3 4 5

Bien commencer
Cinq jours d’activités pour tisser des 
liens, se calmer et commencer sa journée 
La réponse récente à la pandémie de COVID-19 a une fois de plus bousculé les 
routines et les lieux d’apprentissage. La situation engendre du stress pour vous, en 
tant qu’enseignante et enseignant, ainsi que pour les élèves et les familles. Beaucoup 
éprouvent des sentiments mitigés quant aux incertitudes persistantes liées à la 
pandémie et à ses conséquences pour les semaines à venir. En tant qu’enseignante et 
enseignant, vous ne pourrez pas faire disparaître les facteurs de stress que ressentent 
vos élèves, mais vous pourrez peut-être les aider à en atténuer leurs effets. Vous 
pouvez également leur rappeler les stratégies qui peuvent les aider à faire face à la 
situation.

Cette ressource vise à vous aider, ainsi que vos élèves, à bien commencer la journée, que 
ce soit en présentiel ou à distance. Vous y trouverez cinq activités d’apprentissage pour 
chaque journée, conçues pour favoriser les liens et le calme et pour vous donner une 
occasion de reprendre votre souffle. Chaque activité est conçue pour durer environ 15 
minutes et elle peut se dérouler au début de votre journée ou après une transition.

Lorsque vous passez en revue ces activités, pensez à vos élèves et à la diversité de leurs 
forces, de leurs besoins, de leurs identités et de leurs expériences. Y a-t-il un élément que 
vous voudriez ajouter ou adapter selon la culture, l’identité ou la foi des élèves? Y a-t-il 
des élèves avec lesquels vous souhaiteriez vous entretenir individuellement? Ces 
activités d’apprentissage constituent des points de départ, mais c’est vous qui 
connaissez le mieux vos élèves et qui pouvez utiliser votre jugement professionnel pour 
appliquer ces idées.

Nous espérons que cette ressource vous donnera, à vous et à vos élèves, l’occasion 
d’explorer des stratégies à utiliser lorsque vous vous sentez stressés ou dépassés. 
Chacun de nous est unique et les stratégies qui fonctionnent pour certains peuvent ne 
pas fonctionner pour d’autres, et ce n’est pas grave. Ces activités sont accompagnées de 
quelques activités complémentaires simples dont les parents et les aidants naturels 
peuvent se servir. 

Soyez indulgent envers vous-même! Vous possédez toutes les qualités pour réussir!
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Bien commencer offre des activités d’apprentissage pour une période de cinq jours, 
conçues pour favoriser les liens relationnels et le calme dans une classe élémentaire.  
Ces activités rapides peuvent être utilisées au début de la journée scolaire ou après  
une transition.

La boussole aide le personnel enseignant à éliminer l’incertitude liée à la promotion de la 
santé mentale et à la planification en matière de littératie en santé mentale. Il s’agit d’un 
guide séquentiel sur les différentes leçons et activités sur la santé mentale, organisées 
par année (maternelle à 12e). 

Contactez-nous
Soyez informé! Inscrivez-vous à notre liste de diffusion. 
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Connexion, communauté et calme
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