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L’apprentissage à distance 
  

L’équipe de l’Éducation inclusive et bienveillante (EIB) du CSF vous 
propose des ressources variées pouvant vous aider à promouvoir 
l’apprentissage socio-émotionnel, la pratique de la pleine 
conscience, la littératie en santé mentale et le bien-être des élèves 
pendant cette période d’incertitude. 

 
N.B. Tous les titres soulignés sont des hyperliens accessibles (Ctrl + Clic)  

  



L’apprentissage socio-émotionnel 

 

 

 

 

 

 
 

 

ACTIVITÉS PÉDAGOGIQUES  
 

Adap.t (Association Canadienne pour la santé mentale - ACSM)  
Programme clé en main pour le personnel scolaire afin de favoriser la santé mentale des jeunes, l’estime 
de soi, la reconnaissance et l’expression des émotions et la maitrise du discours intérieur. 
*Pour recevoir le guide gratuitement par courriel, vous devez compléter le formulaire en ligne.  
 

Trousse pédagogique #ParlerPourVrai de ce qu’on ressent (ACSM)  
Trousse créée dans le cadre de la Semaine de la santé mentale. Contenu à propos de l’ASÉ et activités 
pédagogiques qui visent le développement des compétences émotionnelles.    
 

Trousse école (Fondation Jeunes en Tête)  
Ressources et outils simples pour le personnel scolaire classés par thème : 
• Pleine conscience 
• Relations sociales 
• Détresse psychologique 
• Estime de soi  
• Connaissance de soi 
• Prendre soin de soi  

 

La santé mentale au quotidien : une ressource pour la salle de classe (SMSO)  
Idées de pratiques, d’exercices et d’activités classées par thèmes :   
• Conscience de soi et identité personnelle  
• Gestion du stress et adaptation  
• Motivation positive et persévérance  
• Pensée critique et créative (fonctions exécutives)  
• Reconnaissance et gestion des émotions  
• Relations saines   

 

 

 

L’apprentissage socio-émotionnel (ASÉ) est un processus universel par lequel les enfants 
et les adultes développent et mettent en pratique des connaissances et des compétences 
sociales et émotionnelles interreliées. Pour obtenir des conseils afin de pratiquer l’ASÉ 
avec les élèves, veuillez consulter :   

• Guide ASÉ : Des outils pour la vie : Exemples d’enseignement explicite, intégré et 
appliqué selon les 5 domaines de compétences : conscience de soi, l’autorégulation, 
la conscience sociale, les compétences relationnelles et la prise de décision.    
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https://acsmmontreal.qc.ca/adapt/
https://acsmmontreal.qc.ca/adapt/#:~:text=leur%20sant%C3%A9%20mentale.-,Aussi%20disponible,-en%20version%20anglaise
https://mentalhealthweek.ca/wp-content/uploads/2021/04/ACSM-SSM-Trousse-pe%CC%81dagogique.Final-6avril.pdf
https://fondationjeunesentete.org/trousse-enseignant/
https://fondationjeunesentete.org/trousse-enseignant/thematique-pleine-conscience/
https://fondationjeunesentete.org/trousse-enseignant/thematique-relations-sociales/
https://fondationjeunesentete.org/trousse-enseignant/thematique-depression/
https://fondationjeunesentete.org/trousse-enseignant/thematique-estime-de-soi/
https://fondationjeunesentete.org/trousse-enseignant/thematique-connaissance-de-soi/
https://fondationjeunesentete.org/trousse-enseignant/thematique-prendre-soin-de-soi/
https://smho-smso.ca/emhc/accueil/
https://smho-smso.ca/emhc/accueil/
https://smho-smso.ca/emhc/conscience-de-soi-et-sentiment-didentite-personnelle/
https://smho-smso.ca/emhc/gestion-du-stress-et-adaptation/
https://smho-smso.ca/emhc/motivation-positive-et-perseverance/
https://smho-smso.ca/emhc/pensee-critique-et-creative-fonctions-executives/
https://smho-smso.ca/emhc/reconnaissance-et-gestion-des-emotions/
https://smho-smso.ca/emhc/relations-saines/
https://sites.google.com/csrdn.qc.ca/guide-ase/accueil
https://sites.google.com/csrdn.qc.ca/guide-ase/train-as%C3%A9/wagon-conscience-de-soi
https://sites.google.com/csrdn.qc.ca/guide-ase/train-as%C3%A9/wagon-autor%C3%A9gulation
https://sites.google.com/csrdn.qc.ca/guide-ase/train-as%C3%A9/wagon-conscience-sociale
https://sites.google.com/csrdn.qc.ca/guide-ase/train-as%C3%A9/wagon-comp%C3%A9tences-relationnelles
https://sites.google.com/csrdn.qc.ca/guide-ase/train-as%C3%A9/wagon-prise-de-d%C3%A9cision


 
Coffre à outils pour accompagner les jeunes dans leurs besoins émotionnels et relationnels (CQJDC)  

Outils pour favoriser le développement des compétences sociales et émotionnelles. Par exemple :   
• Favoriser les relations positives entre les élèves 
• Comment m’apaiser quand mes émotions sont à fleur de peau?  
• Comment aider les jeunes à désamorcer ses pensées non aidantes 

 

Heart-Mind Online   
Ressources et propositions d’activités pour le personnel éducatif classées par groupe d’âges, par 
exemple : 
• Be Calm, Be Kind, Be Safe  
• Youth Circles: Check-ins & Debriefs  
• Lesson Plan: The Emotion Wheel 

   

  

AUTRES OUTILS  
  
Comprendre l’apprentissage socioémotionnel (SMSO)   
Série de vidéos créées avec les élèves afin de les aider à comprendre l’ASÉ. 
 

Affiches sur l’apprentissage socioémotionnel pour les écoles secondaires (SMSO) 
Affiches proposant des exercices avec pistes audio animées par des élèves. 
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https://cqjdc.org/outils
https://cqjdc.org/storage/publications/outils/18e82e05bce3922e24e9635bcc688658.pdf
https://cqjdc.org/storage/publications/outils/dbd6fcf71299803647681fd09d14a340.pdf
https://cqjdc.org/storage/publications/outils/1cf37096eb2f6802450562ab48a00a56.pdf
https://heartmindonline.org/resources/for-educators
https://heartmindonline.org/resources/be-calm-be-kind-be-safe-3-ways-to-help-teens-thrive
https://heartmindonline.org/resources/youth-circles-check-ins-debriefs
https://heartmindonline.org/resources/lesson-plan-the-emotion-wheel
https://smho-smso.ca/eleves/en-savoir-plus/comprendre-lapprentissage-socioemotionnel/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/affiches-sur-lase-pour-les-ecoles-secondaires/


La pleine conscience 

 

 

 

 
 
IDÉES D’ACTIVITÉS  
 
Trousse Écoles : La pleine conscience (Fondation Jeunes en Tête)  
Plusieurs ressources pour le personne scolaire, dont le mini-guide pleine conscience, des fiches 
pédagogiques et des balados proposant des exercices de méditation guidée. 
 

Activités de pleine conscience pour la salle de classe (TA@l’école)  
Guide comprenant 5 fiches d’activités simples pour pratiquer la pleine conscience (à adapter).    
 
 

UNIS dans la pleine conscience (UNIS Bien-être)  
Idées pour pratiquer la pleine conscience dans l’action : manger, respirer, bouger, communiquer, créer et 
être en nature.    
 
La respiration profonde (SMSO) 
Proposition d’exercices de respiration à pratiquer avec les élèves.   
  

Cultivating Presence and Mindfulness: A Guide Book for Educators (Breathe for Change) 
Fiches d’activité pour pratiquer la pleine conscience, la compassion, le courage et cultiver la gratitude.   
 

Using Nature to Develop Mindful Awareness 8-12 (oaeyc)  
Activité simple qui invite les élèves à s’approprier un endroit calme en nature. 
 

 

CAPSULES VIDÉO EXPLICATIVES 

Gérer ses émotions grâce à la pleine conscience (Fondation Jeunes en Tête) 

Qu’est-ce que la pleine conscience? (Dumfries & Gallaway Counsil) 

Everyday Mindfulness (About Kids Health) 

STOP for Mindfulness (About Kids Health) 

Why Mindfulness Is a Superpower: An Animation (Happify) 

La pratique de la pleine conscience contribue à développer la conscience de soi, apaiser le 
stress au quotidien, favoriser l’autorégulation des émotions, solidifier les relations, 
favoriser le bien-être en général, et ce, autant pour les enfants, les jeunes et les adultes.  

Pour en savoir plus, veuillez consulter Pratiquer la pleine conscience avec les jeunes. 
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https://fondationjeunesentete.org/trousse-enseignant/thematique-pleine-conscience/
https://cdn.fondationjeunesentete.org/wp-content/uploads/2021/11/16161317/Guide-pleine-conscience-FINAL.pdf?_ga=2.167494780.354381564.1639992145-1655562375.1618520346&_gac=1.144949504.1638957090.EAIaIQobChMI0oHp8PbT9AIVUOTjBx1iAAi5EAAYASAAEgLyF_D_BwE
https://fondationjeunesentete.org/trousse-enseignant/thematique-pleine-conscience/#:~:text=Relations%20sociales-,NOS%20FICHES,-(4)
https://fondationjeunesentete.org/trousse-enseignant/thematique-pleine-conscience/#:~:text=NOS-,BALADOS,-(3)
https://www.taalecole.ca/wp-content/uploads/2014/05/MindfulnessPractices_FRE.pdf
https://cdn.we.org/wp-content/uploads/sites/7/2020/02/UNIS-Bien-e%CC%82tre-Activite%CC%81-2.pdf
https://smho-smso.ca/fw/gestion-du-stress-et-adaptation/la-respiration-profonde/
https://drive.google.com/file/d/11JGMj7VKBxuVKXj4poEQ0EUdsgWpe9yD/view
https://bienveillance.csf.bc.ca/wp-content/uploads/Using-Nature-to-Develop-Mindful-Awareness-8-12.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=k7cJSxAgUYs
https://www.youtube.com/watch?v=oWUKamnoKOs
https://www.youtube.com/watch?v=QTsUEOUaWpY
https://www.youtube.com/watch?v=GgBVIZAEQqU
https://www.youtube.com/watch?v=w6T02g5hnT4
https://bienveillance.csf.bc.ca/pratiquer-la-pleine-conscience-avec-les-jeunes/


 
EXERCICES GUIDÉS  

La santé mentale au quotidien (SMSO)  
Série de courtes capsules vidéo : exercices de respiration, de visualisation et de relaxation musculaire. 
 

Méditation pour les ados, gérer les émotions désagréables (Les Arènes du Savoir) 
 

Respiration carrée : 5 minutes pour se détendre (Be100you) 
 

4-7-8 Calm Breathing Exercise – Relaxing Breath Technique (Hands-On Meditation) 
 

Guided Mindfulness Meditations (Kelty Mental Health Resource Centre) 
 
 
  
AUTRES OUTILS   

Guide de présence à soi (Centre RBC)  
Information, conseils, suggestions de ressources, d’exercices et d’activités pour pratiquer la pleine 
conscience.  

 

Techniques d’ancrage (SMSO)  
Plusieurs cartes proposant de courts exercices pour aider à porter son attention sur le moment présent.  
 

4 techniques de respiration profonde (Éditions Midi trente, Janine Halloran)  
Outil visuel proposant des techniques de retour au calme (livre 75 trucs et stratégies d’adaptation).  

 

Coloriage Mandala à imprimer (Hugo l’Escargot)  
Plusieurs choix de mandala pour enfants, jeunes et adultes. 

 

Breathr  
Application mobile gratuite pour les jeunes conçue par Dr. Dzung Vo du BC Children’s Hospital et Kelty 
Mental Health Resource Centre.   
 

Chill Out Activities & Tools for Teens & Mentors (Change to Chill)  
Nombreuses ressources adaptées aux jeunes, dont des exercices guidés (audio), des mandalas à colorier, 
du matériel à fabriquer et autres outils ou activités. 
 

Soothing Relaxation – Our Videos  
Musique de fond pour aider à la concentration et la détente. 
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https://www.youtube.com/watch?v=-TaynNWT9lg&list=PL5OJoZLknsTT7KQyrmbetBVjGEaN4foyY
https://www.youtube.com/watch?v=wlr9C_UgOBs
https://www.youtube.com/watch?v=PSAhrB2V5kQ
https://www.youtube.com/watch?v=1Dv-ldGLnIY
https://keltymentalhealth.ca/collection/guided-mindfulness-meditations
https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/wp-content/uploads/2018/12/Final-GPS.pdf
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/serie-de-graphiques-sur-les-techniques-dancrage-concues-pour-les-medias-sociaux/
https://images.monpanierdachat.com/2092/pdf/Midi%20trucs_Respiration-Formes.pdf
https://www.miditrente.ca/fr/produit/75-trucs-et-strategies-d-adaptation
https://www.hugolescargot.com/coloriages/mandala/
http://keltymentalhealth.ca/breathr
https://www.changetochill.org/activities-tools/
https://soothingrelaxation.com/pages/our-videos


La littératie en santé mentale et bien-être 

 

 

 

 
ACTIVITÉS PÉDAGOGIQUES  

LIT SM : La santé mentale des élèves en action (SMSO)   
 Série de 4 leçons au sujet de la littératie en santé mentale et de la demande d’aide. 

  

Plans de leçon sur la littératie en santé mentale (SMSO)  
Plans de leçons classés par niveau scolaire (7e et 8e), qui abordent notamment la santé mentale, les liens 
entre les pensées-émotions-comportements, le stress et les réactions du corps et du cerveau. 
 

Excursions virtuelles : Gestion du stress et adaptation (SMSO)  
Plans de leçons classés par niveau scolaire, qui comprennent une mise en situation, une vidéo 
préenregistrée qui présente les stratégies et une activité de consolidation :   
• Stratégies de respiration  
• Stratégies de relaxation musculaire  
• Stratégies de visualisation   
• Stratégies de distraction   
• Stratégies pour recadrer les pensées   
• Stratégies pour pratiquer la gratitude   

  

Destination : cerveau (Centre d’études sur le stress humain - CESH)  
Capsules vidéo explicatives pour les jeunes avec quiz.    
 

Surfe ton stress (CESH)  
Capsules vidéo explicatives pour les jeunes avec journal de bord. 
 

UNIS Bien-être  
Guide pour le personnel éducatif et quelques outils et activités pédagogiques concernant le bien-être, 
la santé mentale, la science du cerveau, la pleine conscience, la gratitude et autres sujets reliés.   

 

Teaching Mental Health and Well-being through art (Dedicated Action for School Health)  
Idées d’activités artistiques pour faire la promotion de la santé mentale et du bien-être.  
  

 

Intégrer la littératie en santé mentale au quotidien dans l’enseignement est l’une des 
stratégies probantes, suggérées par le ministère de l’Éducation, afin de promouvoir la 
santé mentale des élèves.  

Pour en savoir plus, veuillez consulter Enseigner la littératie en santé mentale. 
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https://smho-smso.ca/blog/online-resources/lit-sm-la-sante-mentale-des-eleves-en-action-plans-de-lecon/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/programme-deducation-physique-et-de-sante-plans-de-lecon-sur-la-litteratie-en-sante-mentale/
https://smho-smso.ca/covid-19-fr/personnel-scolaire/#:~:text=Excursions%20virtuelles%20%3A%20Gestion%20du%20stress%20et%20adaptation
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/excursions-virtuelles-pour-la-gestion-du-stress-et-ladaptation-strategies-de-respiration/
https://smho-smso.ca/professionnels-de-la-sante-mentale/aller-de-lavant/trouver-une-ressource/?id=8156&url=https://smho-smso.ca/blog/online-resources/excursions-virtuelles-pour-la-gestion-du-stress-et-ladaptation-strategies-de-relaxation-musculaire/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/excursions-virtuelles-pour-la-gestion-du-stress-et-ladaptation-strategies-de-visualisation/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/excursions-virtuelles-pour-la-gestion-du-stress-et-ladaptation-strategies-de-distraction/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/strategies-pour-recadrer-ses-pensees/
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/excursions-virtuelles-pour-la-gestion-du-stress-et-ladaptation-gratitude/
https://www.stresshumain.ca/programmes/destination-cerveau/
https://www.stresshumain.ca/programmes/surfe-ton-stress/adulte/
https://www.mouvementunis.org/unisbienetre/
https://dashbc.ca/wp-content/uploads/2021/04/MWB-Art-Education-2.pdf
https://bienveillance.csf.bc.ca/wp-content/uploads/Strate%CC%81gie-pour-la-sante%CC%81-mentale-a%CC%80-le%CC%81cole14434-1.pdf
https://bienveillance.csf.bc.ca/pratiquer-la-pleine-conscience-avec-les-jeunes/
https://bienveillance.csf.bc.ca/enseigner-la-litteratie-en-sante-mentale-2/


 
MATÉRIEL AUDIOVISUEL   

Comment fonctionne le cerveau à l’adolescence (Fondation Jeunes en tête)  
Vidéo qui explique les liens entre le cerveau et les changements vécus pendant l’adolescence.  
 

On parle de santé mentale (Télé-Québec)  
Chaîne qui propose de nombreuses capsules vidéo au sujet de la santé mentale, par exemple :  

• Est-ce que tu ressens du stress face au COVID-19 ? 
• C’est quoi au juste la santé mentale ?  
• Pour en finir avec les préjugés sur la santé mentale 
• Prendre soin de soi améliore l’estime de soi 
• Comment demander de l’aide ? À qui ? Quand ? 
• Quoi faire quand un de nos amis ne va pas bien ? 
• Bien dormir améliore la santé mentale 
• Pourquoi le sport est bon pour la santé mentale ?  
• Rire, c’est bon pour la santé mentale ! 
• Comment bien gérer son stress 
• Comment bien gérer ses émotions 
• Comprendre l’anxiété pour apprendre à la gérer 
• Anxiété de performance scolaire et stress : comment gérer la pression ? 
• Dépression, déprime – quoi faire ? 
• L’influence de l’alcool et de la drogue sur la santé mentale 
• Avoir une bonne estime de soi pour une meilleure santé mentale 
• Les médias sociaux et la santé mentale – c’est quoi le lien ? 
• Résilience : définition et trucs pour la renforcer 

 

Quand le stress me joue des tours… (Centre RBC d’expertise en santé mentale)  
Vidéo qui vise à aider les jeunes à apprivoiser et apaiser le stress. 
 

Quand l’anxiété prend le dessus ! (Centre RBC d’expertise en santé mentale)  
Vidéo qui vise à aider les jeunes à apprivoiser et apaiser l’anxiété. 
 

Combat, fuite ou paralysie – L’anxiété expliquée aux adolescents (Anxiété Canada) 
Vidéo qui explique la biologie l’anxiété.  

 

  
AUTRES OUTILS  
  
Prendre soin de soi, c’est plus qu’un bain moussant. Voici notre guide (Jeunesse J’écoute)  
Répertoire de divers articles et outils pour prendre soin de soi, par exemple :  

• La roue du bien-être de Jeunesse, J’écoute 
• 12 anti-stress instantanés  
• Jeu-questionnaire : Est-ce que je prends soin de moi?  
• Liste de suggestions pour prendre soin de soi-même 
• 8 façons d’améliorer ton moral et de te sentir mieux 
• Connaître ta fenêtre de tolérance 
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https://fondationjeunesentete.org/trousse-jeunes/quest-ce-qui-se-passe-dans-ma-tete/le-developpement-du-cerveau/#:~:text=C%E2%80%99EST%20QUOI%20LE%20R%C3%94LE%20DU%20CERVEAU%20DANS%20TOUS%20CES%20CHANGEMENTS%3F
https://www.youtube.com/c/Onparlede/videos
https://www.youtube.com/watch?v=pVSSNZrMlhI
https://www.youtube.com/watch?v=eZnTjXi4138
https://www.youtube.com/watch?v=Qozze2Lylnc
https://www.youtube.com/watch?v=o3h6-Q4PI4E
https://www.youtube.com/watch?v=mAjZtLF-Y2Q
https://www.youtube.com/watch?v=9XOR7uf81oI
https://www.youtube.com/watch?v=fN15mF2AApg
https://www.youtube.com/watch?v=zP9N3BSqQHg
https://www.youtube.com/watch?v=SoXjff2qDaA
https://www.youtube.com/watch?v=-SGDBuBhAbU
https://www.youtube.com/watch?v=OhQ6B2xpEzY
https://www.youtube.com/watch?v=glKHx9FmBC8
https://www.youtube.com/watch?v=1XyDgkus4v4
https://www.youtube.com/watch?v=dqVk3fH6fAA
https://www.youtube.com/watch?v=OX1m-ye8424
https://www.youtube.com/watch?v=9lvidHXVi3o
https://www.youtube.com/watch?v=K8IAoPk2-Ik
https://www.youtube.com/watch?v=ea1pu88xKpY
https://www.youtube.com/watch?v=jWRkME-cL2Q
https://www.youtube.com/watch?v=GtJjeThyjCA
https://www.anxietycanada.com/fr/sinformer-sur-lanxiete/anxiete-chez-les-jeunes/#:~:text=Combat%2C%20fuite%20ou%20paralysie%C2%A0%E2%80%93%20L%E2%80%99anxi%C3%A9t%C3%A9%20expliqu%C3%A9e%20aux%20adolescents
https://jeunessejecoute.ca/information/prendre-soin-de-soi-cest-plus-quun-bain-moussant-voici-notre-guide/
https://jeunessejecoute.ca/information/la-roue-du-bien-etre-de-jeunesse-jecoute/
https://jeunessejecoute.ca/information/12-anti-stress-instantanes/
https://jeunessejecoute.ca/information/jeu-questionnaire-est-ce-que-je-prends-soin-de-moi/
https://jeunessejecoute.ca/information/liste-de-suggestions-pour-prendre-soin-de-soi-meme/
https://jeunessejecoute.ca/information/8-facons-dameliorer-ton-moral-et-de-te-sentir-mieux/
https://jeunessejecoute.ca/information/connaitre-ta-fenetre-de-tolerance/


 

Comprendre l’importance de l’autosoins (Jack.org)  
Outil qui aborde le bien-être physique, social, mental, émotionnel et spirituel.  
 

Autosoins 101 (SMSO)  
Outil visuel pour prendre soin de soi.  
 

La recherche d’aide (SMSO)  
Outil visuel qui propose quelques suggestions pour demander de l’aide.  
 

Série de graphiques sur la littératie en matière de santé mentale (SMSO)  
Divers graphiques conçus pour les médias sociaux à propos de la gestion de l’anxiété.  
 

Stratégies pour apprivoiser mon stress (Centre RBC d’expertise en santé mentale)  
Liste d’outils concrets pour apaiser son stress (ex : cohérence cardiaque, activités artistiques, contraction 
musculaire, exercices physiques et plusieurs autres stratégies).  

 

Faire face au stress durant la flambée de maladie à coronavirus COVID-19 (OMS)  
Outil visuel qui suggère quelques stratégies pour apaiser le stress.  

 

Coffre à outils : L’anxiété chez les enfants et les adolescents (CQJDC)  
Proposition de quelques outils pour aider les jeunes à apaiser l’anxiété.  
 

MindShiftᴹᶜ TCC (Anxiété Canada) 
Application mobile gratuite qui propose des stratégies prouvées scientifiquement pour développer des 
modes de pensée efficaces et prendre en main la gestion de son anxiété. 

 

SELF Toolkit (Kelty Mental Health)  
Outil visuel pour reconnaître et apaiser son stress à l’aide de différentes stratégies.  
 

Stress: What Can You Do About It? (Strong Minds Strong Kids)  
Outil visuel pour identifier des pistes d’action selon la situation. 
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https://jack.org/getattachment/b42e438a-67e5-496e-ad21-7aab76281760/Be-There-Poster-1.aspx
https://smho-smso.ca/wp-content/uploads/2020/03/Self-Care-101-FR.pdf
https://jack.org/getattachment/242bab63-533b-4462-a592-12fa8bda2fa0/Guide-La-recherche-d-aide-demander-de-l-aide-Sa.aspx
https://smho-smso.ca/blog/online-resources/series-de-graphiques-sur-la-litteratie-en-matiere-de-sante-mentale-et-la-gestion-de-lanxiete-concues-pour-les-medias-sociaux/
https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/je-suis-un-jeune/boite-a-outils-2/strategies-pour-apprivoiser-mon-stress/
https://jack.org/getattachment/02bba4bb-97c7-45d6-ad9c-b1b0868ddf53/Liste-de-controle-des-soins-personnels-Jeunesse.aspx
https://fondationjasminroy.com/app/uploads/2020/09/FJRSD-COFFRE-a%25CC%2580-OUTIL-Anxie%25CC%2581te%25CC%2581-C3-1.pdf
https://www.anxietycanada.com/fr/ressources/mindshiftmc-tcc/?gclid=EAIaIQobChMIhoCr7ej77wIVgs3ICh29pwIvEAAYASAAEgIKVPD_BwE
https://keltymentalhealth.ca/sites/default/files/resources/Adolescent%20Toolkit%20Provincial.pdf
https://keltymentalhealth.ca/sites/default/files/resources/Adolescent%20Toolkit%20Provincial.pdf
https://bienveillance.csf.bc.ca/wp-content/uploads/Stress-Lessons-InfoGraphic.pdf

