
Documents pour les parents

Liens des Vidéos:

- Vidéo de Jayden

- Vidéo de Bina

- Cohérence cardiaque (exercice de respiration)

- La résilience

Auto-soin:

- Auto-soin 101

- Prends soin de toi

- Résilience personnelle : prendre soin de soi, les stratégies de base

- 7 Astuces pour se recharger pour les adultes (avec exercices pratiques)

- 7 astuces pour se recharger pour les jeunes (avec exercices pratiques)

- Prenez 15 minutes rien que pour vous (ACSM Ontario)

Applications:

- Toute ma tête

- Relax melodies

- Méditer avec Petit Bambou

- Pleine conscience (méditation)

Sites web:

- Santé mentale en milieu scolaire Ontario

Exercice pratique:

- La roue du bien être (Jeunesse J’écoute)

- La pleine conscience (Université de Montréal)

https://www.youtube.com/watch?v=56M0Vg9AqzI
https://www.youtube.com/watch?v=DcE_jYRBd5E
https://www.youtube.com/watch?v=k0tLWEesyPY
https://www.youtube.com/watch?v=Ne47fUneZRI
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2020/03/Self-Care-101-FR.pdf
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2020/04/TipSheet-Personal-Resiliency-During-Covid19-FRE.pdf
https://www.cscmonavenir.ca/wp-content/uploads/2019/02/R%C3%A9silience-personnelle.pdf
https://mouvementsmq.ca/trucs-et-astuces/adultes
https://mouvementsmq.ca/trucs-et-astuces/jeunes
https://ontario.cmha.ca/fr/prenez-15-minutes-rien-que-pour-vous/
http://healthymindsapp.ca/index-f.php
https://my.bettersleep.com/onboarding/goals
https://www.petitbambou.com/fr/
https://apps.apple.com/ca/app/pleine-conscience/id417071430?l=fr
https://smho-smso.ca/accueil/
https://jeunessejecoute.ca/wp-content/uploads/sites/2/Wheel-of-Wellbeing-FR-FINAL-1.pdf
https://medecine.umontreal.ca/2020/03/31/5-exercices-de-mindfulness-a-faire-a-la-maison/

