Les chroniques de
la drousseMentale

VOL 1

llustrations de :;:}sz >



VISITE NOTRE SITE WEB POUR €N SAVOIR PLUS OU POUR OBTENIR
UNE VERSION ACCESSIBLE PE CETTE BANDE DESSINEE

[=]¥% [=]
TROUSSEMENTALE.CA S48




L

UNE NOUVELLE CONSEILLERE EN
SANTE MENTALE SADRESSE A LA
CLASSE PEPUCATION PHYSIQUE

— &

BONJOUR TOUT LE MONPDE. JE
SUIS MAPAME YOUNG, LA
NOUVELLE CONSEILLERE EN
SANTE MENTALE DE L'ECOLE.

JAIMERAIS VOUS PRESENTE
UNE AMIE QUE NOUS AVONS
TOUS. ELLE S'APPELLE
SANTE MENTALE.

NON. IL ¥AUT ¥AIRE
ATTENTION AUX MOTS QU'ON
QUI PEUT ME PIRE QUI UTILISE POUR PARLER DE
DEVRAIT S'0CCUPER DE SANTE MENTALE.
SA SANTE MENTALE?

AU LIEV DE PIRE
« MALADE MENTAL » «¥ou » <3
oV « DéBILE »

ON PEUT PARLER DUNE
« PERSONNE AYANT DES

ON PEUT AVOIR PES
PROBLEMES PE
SANTE MENTALE,




AU MEME TITRE QU'ON PeuUT
AVOIR UNE BLESSURE A LA
JAMBE, PAR EXEMPLE.

€N FAIT, ON PEVRAIT TOUS PRENDPRE

SOIN DE SA SANTE MENTALE, PAS
SEULEMENT LES PERSONNES QUI ONT
DES PROBLEMES DE SANTE MENTALE.

MAPAME, SI JE PLEURE
FACILEMENT OU QUE JE ME
SENS STRESSEE TOUT LE
TEMPS, EST-CE QUE JAI UNE
MAUVAISE SANTE MENTALE?

IL N'Y A RIEN DE MAL A
DEMANDER DE L AIDE QUAND
ON SE SENT DEPASSE.

C’EST BON D'APPRENDRE A
RECONNAITRE LE STRESS
€T A LE GERER POUR
SANTE MENTALE.

COMME ¢A DES FoIs.

BONNE QUESTION!

AVOIR UNE BONNE SANTE
MENTALE, CA NE VEUT PAS
PIRE QUON SE SENT
TOUJOURS BIEN.

/. DESs ¥ols, ON PEUT SE

SENTIR TRISTE, FACHE oU
MEME FRUSTRE QUAND ON A
DES DIFFICULTES.

N'HESITEZ PAS A VENIR
ME VOIR A MON BUREAU OU
A M'ENVOYER UN COURRIEL.




JE ¥AISAIS DES
DEVOIRS AVEC MES
AMIS A L'ECOLE.

THOMAS, PEUX-TU ME
DONNER LE SUCRE QUI
EST DANS LARMOIRE,




C'ETAIT QUOI CE
BRUIT! GA VA?

DESOLE PAPA.
C'EST JUSTE LA
PORTE DARMOIRE
QUI A CLAQUE.

COMBIEN DE #0IS +AUT-IL QUE
JE TE REPETE DEVITER DE
FAIRE DES BRUITS COMME CA?
CE N'EST PAS PROLE!

DES ¥oIs,
EN CRIANT PARCE QUIL
FAIT DES CAUCHEMARS.

MAMAN A COMMENCE A DORMIR

DANS UNE AUTRE CHAMBRE. J

AVANT, ON ALLAIT AU HOCKEY ENSEMBLE €T
ON FAISAIT PES PIQUE-NIQUES AU PARC.

JE ME SOUVIENS QUE PAPA SE LEVAIT AU
MILIEU DE LA NUIT POUR VERIFIER TOUTES
LES PORTES €T LES FENETRES DE LA MAISON.

MAIS TOUT CA €ST DEVENU TROP
STRESSANT. JE ME SENS COMME SI JE
NE LE RECONNAISSAIS PLUS.

SON REGARD EST ETRANGE
€T LOINTAIN. ON PIRAIT QUIL
ME DEVORE DES YEUX.



... ET C’EST COMME CA QUE

MON PERE A CHANGE Avec

LE TEMPS. AVANT, ON AVAIT
DU PLAISIR ENSEMBLE.

MAINTENANT, ON PIRAIT QUE JE
NE PEUX JAMAIS RIEN FAIRE
QUI LUI ¥AIT PLAISIR. EST-CE
QU'IL MAIME ENCORE?
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JE CONNAIS UN PROGRAMME OU LES

MEMBRES DE LA FAMILLE, COMME TOI,

PEUVENT PARLER DE CE QUILS
VIVENT ET EN APPRENDRE DAVANTAGE
SUR DES CHOSES COMME LE STRESS

OU¥; GA DOIT ETRE
PIFFfICILE POUR TOI

N'OUBLIE PAS, THOMAS,
CE N'EST PAS TA FAUTE.

TON PERE A VECU CERTAINES

CHOSES AU TRAVAIL QUI ONT

€U UN GRAVE EFFET SUR LUI

€T IL A BESOIN D'AIDE POUR
ALLER MIEUX.

MA MERE ETAIT DANS
LARMEE DE LAIR, €T €LLE A
TROUVE GA STRESSANT.

PERSONNE N'A JAMAIS VRAIMENT
SU CE QUI SE PASSAIT, MAIS JAI
REMARQUE QU'ELLE AVAIT
COMMENCE A BOIRE BEAUCOUP
PLUS QUE D'HABITUDE.

MA TANTE AUSST ETAIT DANS
LARMEE €T ELLE A
RECOMMANDE A MA MERE
DALLER VOIR UN THERAPEUTE.
€LLE REGOIT LAIDE QUIL LUI
FAUT MAINTENANT.

/” JE SUIS VENUE VOUS VOIR
PARCE QUE, MOI AUSST,
J'AI BESOIN PAIDE.

Ny




MON GRAND ¥RERE
€TAIT DANS LA GRC.

CHAQUE ¥OIS QUE C'EST L'HEURE
DES NOUVELLES A LA TELE €T QUIL
Y A DES CATASTROPHES, IL €TEINT

LA TELE. JE PENSE QUE GA LUI
RAPPELLE CE QUIL A VEcu.

JAI MAL AU VENTRE
JUSTE A Y PENSER.

A LA ¥IN DE LA SEANCE, THOMAS
RECOIT UN PORTE-CLES...

DES #0IS, MON FRERE €ST
CHOQUE €T, DAUTRES ¥0Is,
C'EST COMME SI RIEN NE
LINTERESSAIT.

AvUssl, LEs
MOUVEMENTS BRUSQUES
LUI ¥ONT PEUR.

JAI DE LA PIFFICULTE A ME
CONCENTRER A L'EcoLE PARCE
QUE JE MINQUIETE POUR LUI — JE
VEUX JUSTE QUIL AILLE MIEUX.

UNE FOIS CHEZ LUI, THOMAS
DECIDE DE CONSULTER LE
SITE TROUSSEMENTALE.CA.




BONJOUR THOMAS. BIENVENUE A LA
TROUSSEMENTALE. JE SUIS ANCHORA.
DURANT LE JEU, JE VAIS TE PRESENTER
UN OUTIL APPELE RULER POUR ETABLIR
TON PROFIL UNIQUE. TES REPONSES
TAIDERONT A ANALYSER TES EMOTIONS
DE MANIERE PLUS SCIENTIFIQUE!

SUIVANT




TU N'AS PAS BESOIN DE CONNAITRE
TOUTES LES REPONSES MAINTENANT.
NOUS REPONDRONS AUX QUESTIONS
ENSEMBLE A MESURE QUE LE JeU
PROGRESSE. TES REPONSES
POURRAIENT MEME CHANGER LA
PROCHAINE #0IS QUE TU TE
BRANCHES AU JEU.

PREMIEREMENT, COMMENT
EVALUERAIS-TU TON HUMEUR
SUR CETTE ECHELLE DE | A 57

DACCORD. QUEST-IL ARRIVE
POUR QUE TU TE SENTES
cOMME ¢A?

REPONDRE ICI.

Camvany)

MIEUX COMMENT TU TE
SENS EN CE MOMENT?

QUELS MOTS DECRIVENT LE

COMMENT MONTRES—TU
CES EMOTIONS AUX AUTRES?

TRISTESSE, FRUSTRATION

JE NE SAIS PAS




QUE PEUX-TU FAIRE POUR CHANGER, RENFORCER
OU MAINTENIR CES EMOTIONS? ON VEUT CHANGER
NOS EMOTIONS NEGATIVES, COMME LA JALOUSIE
OU LA TRISTESSE, ET RENFORCER OU GARDER
NOS EMOTIONS POSITIVES, COMME LA GRATITUDE

OU L'ENTHOUSIASME.
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/ VOYONS QUELQUES OUTILS QUE TU
PEUX UTILISER POUR TAIDER A
GERER TES EMOTIONS! TU TROUVERAS
UN COFFRE AUX TRESORS A
LINTERIEUR DE CE CHATEAU.
ouvre-LE!

oamrows | | |

POUVOIR DE COACH
LA MUSIQUE | | INTERIEUR

LT

PAROLES RESEAU DE
POSITIVES SOUTIEN

<

comPTE A
REBOURS

FELICITATIONS POUR TES CINQ OBJETS BONUS!

-

COACH

POUVOIR PE INTERIEUR

LA MUSIQUE P%
VA




) ENSUITE, THOMAS SELECTIONNE
JE ME SENS UN PEU MIEUX QUAND J'ECOUTE LE STYLO €T LE PAPIER.

CETTE MUSIQUE. . e

~——~ RESEAU DE SOUTIEN
JE VAIS PRENDRE LE STYLO ET LE —
PAPIER POUR CREER UNE LISTE DE )|
PERSONNES A QUI JE PEUX PARLER Fr—raf
=
=Y

JE DEVRAIS ECOUTER DE LA
MUSIQUE COMME QA QUANPD JE

COMME MES AMIS OU MES
ENSEIGNANTS, €T POUR
NOTER COMMENT FAIRE

POUR COMMUNIQUER AVEC ELLES,

‘ L @ =
JE VAIS ME CHOISIR DAUTRES

JE VAIS GARDER CETTE LISTE EN
CHANSONS PLUS TARP POUR

LIEV SUR ET LUTILISER QUANP
JAURAI BESOIN DE PARLER A
QUELQU'UN POUR AVOIR DE LAIDE.

5 CE QUE TV

PEUX VOIR

JE SENS L'HERBE
SUR MA PEAU.

COMPTE A
REBOURS s i

CE QUE TU PEUX
ToUCHER OV
RESSENTIR

ILYAUN \NUAG€ -1
RESSEMBLE A UN ELEPHANT!

CE QUE TV .
PEUX SENTIR
CE Que TV
PEUX GOUTER

CET OUTIL FAIT APPEL A MES CINQ SENS POUR MAIDER A
ME CONCENTRER SUR LE MOMENT PRESENT ET A OUBLIER
MES EMOTIONS NEGATIVES PENPANT UN CERTAIN TEMPS.




JE ME DEMANDE CE QUE JE
PEUX REMARQUER P'AUTRE

AUTOUR DE MOI AVEC MES SENS... /

THOMAS SE SENT PLUS CALME ET REPREND
CONFIANCE €N LUL I!. PREVOIT CONSULTER
TROUSSEMENTALE A NOUVEAU PLUS TARPD.







DEVENONS DES SPECIALISTES DES
EMOTIONS GRACE A LOUTIL RULER

Reconnaitre...

ce que tu ressens. Sur une échelle de un a cing,
comment évaluerais-tu ton humeur actuelle?
Pense a ton niveau de bonheur et dénergie en
faisant ton évaluation.

Comprendre (le U évoquant le mot
« understanding », en anglais)...

pourquoi tu te sens ainsi. Quest-il arrivé pour que tu
te sentes ainsi?

Libeller (ou nommer)...

I'émotion précise pour pouvoir parler de tes
émotions. Quels sont les mots qui décrivent le
mieux ce que tu ressens?

Exprimer...

tes sentiments d’'une maniére qui fera que les
autres pourront comprendre et t'aider. Quels sont
les gestes ou les expressions faciales que tu peux
utiliser pour montrer tes sentiments aux autres?

Réguler...

tes émotions a l'aide d'outils et de stratégies

d'adaptation utiles. Quelles mesures peux-tu
prendre pour aider a changer ou a réduire les
émotions difficiles et renforcer ou garder les

sentiments positifs?
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