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L’Association Canadienne pour 
la santé mentale

■ Réseau pancanadien centenaire

■ Mandat envers la population montréalaise

■ Création de contenu (pas de services thérapeutiques)

The CMHA Montréal : Meeting community needs



Objectifs de base:

■ Permettre d’aborder aisément le sujet de la santé mentale

■ Démystifier la santé mentale

■ Créer une base commune

■ Acquérir des connaissances

■ Réduire la stigmatisation

■ Faciliter la demande d’aide



Automne 2020

■ Ma vie c’est cool d’en parler devient Adap.T

■ Nouvelle identité (visuelle, logo, charte graphique)

■ Formule en fascicules indépendants mais complémentaires 

■ Activités, discussions, outils, ressources, instructions détaillées

■ Mise à jour des activités

■ Représentativité

■ Formule virtuelle

■ Gratuit

+ communauté de pratique Facebook

Objectives

Provide various tools to youth workers, teachers and parents so 
that they can better support young people in:

• Learning how to deal with and normalize mental health as well as 
their emotions (worries, anxiety, uncertainty…);

• Building on or developing mental health management strategies, 
particularly their resilience and social skills;

• Demystifying the demand for help.



Automne 2020

■ Ma vie c’est cool d’en parler devient Adap.T

■ Nouvelle identité (visuelle, logo, charte graphique)

■ Formule en fascicules indépendants mais complémentaires 

■ Activités, discussions, outils, ressources, instructions détaillées

■ Mise à jour des activités

■ Représentativité

■ Formule virtuelle

■ Gratuit

+ communauté de pratique Facebook

The Adap.t complete guide



Adap.T

Certains avantages: 

■ Peut être utilisé par tous

■ Accessible en ligne (formule virtuelle)

■ Gratuit

■ Plus adapté aux contraintes de temps (modulable)

■ Utilisé en groupe

– Plus d’élèves en même temps

– Améliorer les relations/ambiance de groupe

Activities



L'approche du SEL (l'apprentissage 
social et émotionnel) au cœur d'Adap.T

Objectif: développer des connaissances, des compétences et des attitudes 
positives au quotidien dans ses relations interpersonnelles.

Une multitude de compétences sociales et émotionnelles à acquérir:
-résolution de problèmes/prise décisionnelle
-avoir une pensée créative/critique
-savoir communiquer de façon efficace/ habiletés interpersonnelles
-avoir conscience de soi/avoir de l’empathie

-régulation émotionnelle/gestion du stress 

Philosophie commune du SEL et d’Adap.t: avoir à cœur la santé psychologique des 
jeunes à travers le temps !

Objective: to develop knowledge, skills and positive attitudes in daily 
interpersonal relationships.

A multitude of social and emotional skills to be acquired:
• problem solving/decision making
• creative thinking/critical thinking
• effective communication/interpersonal skills
• self-awareness/empathy
• emotional regulation/stress management

Social and Emotional Learning (SEL)



5 fascicules, 5 thématiques

Fascicule Contenu

1. La santé mentale, c’est quoi?

Ce module permet de se familiariser 

avec la notion de santé mentale tout en 

la départageant de la maladie mentale. 

Les activités invitent à l’échange sur le 

sujet et permettent également aux 

élèves de mieux se connaître eux-

mêmes. Ils prennent ainsi conscience 

du pouvoir qu’ils ont sur leur santé 

mentale et identifient des moyens 

concrets pour favoriser leur propre bien-

être.

5 fascicules, 5 thématiques

Content

This module introduces students to the 

concept of mental health while 

distinguishing it from mental illness. 

The activities invite discussion on the 

subject and also allow students to get 

to know themselves better. They 

become aware of the power they have 

over their mental health and identify 

concrete ways to promote their own 

well-being.



5 fascicule, 5 thématiques

Fascicule Contenu

2. La gestion du stress

Alors que le stress est normal et même 

nécessaire, un stress omniprésent ou 

envahissant peut avoir un impact 

négatif sur la santé mentale. En 

comprenant mieux ses causes, ses 

manifestations et en identifiant des 

moyens de relâcher la tension, les 

élèves sauront tirer le meilleur du stress 

sans être sous l’emprise de ce dernier.

Content

Managing stress

While stress is normal and even 

necessary, pervasive or pervasive 

stress can have a negative impact on 

mental health. By better understanding 

its causes and manifestations and 

identifying ways to release tension, 

students will be able to make the most 

of stress without being under its 

control.



5 fascicule, 5 thématiques

Fascicule Contenu

3. L’estime de soi

Composante clef d’une bonne santé 

mentale, l’estime de soi est souvent 

confondue à tord avec l’arrogance ou 

l’égocentrisme. Pourtant, connaître ses 

forces et faire une évaluation réaliste de 

ses capacités est on-ne-peut-plus sain! 

Ce module aidera les élèves à 

reconnaître l’importance de cette 

composante, tout en leur permettant 

d’identifier concrètement leurs 

compétences ainsi que des moyens 

pour renforcer ces dernières.

Content

Self-esteem

A key component of good mental health, 
self-esteem is often mistaken for 
arrogance or self-centeredness. 
However, knowing your strengths and 
making a realistic assessment of your 
abilities is healthy! This unit will help 
students recognize the importance of 
this component, while allowing them to 
concretely identify their skills and ways 
to strengthen them.



5 fascicules, 5 thématiques

Fascicule Contenu

4. Les émotions, les reconnaître et les 

exprimer

À l’adolescence, les émotions peuvent 

parfois nous en faire voir de toutes les 

couleurs! Avant de tenter de les 

maîtriser, il importe d’abord de mieux 

les comprendre et d’être à l’écoute du 

message qu’elles nous transmettent. 

Les élèves apprendront donc à explorer 

leur univers émotif et gérer leurs 

émotions avec bienveillance.

Content

Emotions, recognizing and expressing 
them

In adolescence, emotions can sometimes 
take a toll on us! Before trying to control 
them, it is important to better 
understand them and to listen to the 
message they send us. Students will 
learn to explore their emotional world 
and manage their emotions in a caring 
manner.



5 fascicule, 5 thématiques

Fascicule Contenu

5. Maîtriser son discours intérieur

Quel genre d’impact peuvent avoir ces 

mots ou ces phrases qu’on se répète 

sur soi, souvent inconsciemment? Ce 

module, qui reprend des éléments des 

thématiques précédentes, permet aux 

élèves de faire le lien entre leurs 

pensées, leurs émotions et leurs 

comportements. Ils y découvrent 

également comment reprendre pouvoir 

sur leurs perceptions et adopter une 

approche compréhensive envers eux-

mêmes.

Content

Controlling your inner speech

What kind of impact can the words and 
phrases we repeat to ourselves have on 
us, often unconsciously? This module, 
which includes elements of the previous 
themes, allows students to make the 
connection between their thoughts, 
emotions and behaviours. They also 
discover how to regain control over their 
perceptions and adopt an understanding 
approach towards themselves.



Questions? Commentaires?

■ Quels sont les enjeux principaux que vous observez en termes de santé mentale 
chez les jeunes en milieu scolaire?

■ Croyez-vous qu’Adap.T permet de répondre à certains de ces besoins?

■ Utiliseriez-vous/recommanderiez-vous cet outil?

■ Quels sont certains freins à l’utilisation que vous pouvez prévoir?

■ Quels seraient des incitatifs à considérer?

Obtenez gratuitement les fascicules sur notre site web!

https://acsmmontreal.qc.ca/adapt/

Questions? Comments?

▪ What are the main issues you see in terms of mental health 
among youth in schools?

▪ Would you use/recommend this tool?

▪ What are some of the barriers to use that you can foresee?

You will receive a link to download the Adap.t Guide

You can also visit our website for more information

https://acsmmontreal.qc.ca/en/  

https://acsmmontreal.qc.ca/adapt/
https://acsmmontreal.qc.ca/adapt/
https://acsmmontreal.qc.ca/adapt/
https://acsmmontreal.qc.ca/adapt/
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