Méme les pieuvres
ont besoin de
prioriser

Travailler en éducation et prendre
soin de soi... c’est possible !

Q
Ancrage




Vous étes abonné.e a Ancrage

Objectifs de la séance de bienvenue

Comprendre le contexte de votre abonnement

Méme les marathoniens
ont besoin de respirer !

Expérimenter une pratique ensemble

Prandro 3 respirations consci
o rieu répondre sux défis du quotdien

Déboulonner 3 mythes sur la méditation

Connectes-vous pour plus d'outils.

Accéder a votre ressource selon vos besoins

ez pout nous parmettre



https://www.monancrage.com/

Invitez le bien-étre a lI’école

Chez Ancrage, nous renforgons le bien-étre et la
santé mentale en milieu scolaire et
professionnel. Nous outillons les équipes pour
réduire le stress, prévenir I'épuisement et cultiver
des environnements inclusifs et profondément
humains ou chacun peut s’épanouir, apprendre
et contribuer pleinement.

‘® Ancrage



https://www.monancrage.com/

Notre équipe dédiée, issue du milieu scolaire

Isabelle Veilleux
Enseignante et spécialiste
de la présence attentive

Carlo Coccaro
Entrepreneur social
et fondateur

Héléne Parent
Enseignante et spécialiste
de la présence attentive

Stéphanie Gagnon
Enseignante et spécialiste
de la présence attentive

Martin Therrien-Bélec
Enseignant et spécialiste
de la présence attentive

Karine Rondeau
Professeure a 'UQAM
et partenaire



https://www.monancrage.com/

UQAM | Faculté des sciences

de I'éducation

Université du Québec a Montréal

Fonds de recherche
Société et culture

P
Québec

Consultez I'article paru dans «Vivre le primaire»

possier

Prendre soin de soi dans la vie

professionnelle n'est pas un
luxe, c'est une priorité!

Karine Rondeau
Professeure

iu Québec a Montréal
0 e@ugam ca

«Me reconnecter G moi-méme est probablement

le plus beau cadeau que je me sois offert a ce stade-ci
de ma carriére. »

«Quand je me sens surchargée ou dépassée, jai
limpression que je ne suis plus disponible, ni pour
moi-méme ni pour les autres. Je suis sur le pilote
automatique. Je roule sans marréter. Je cours sans
me ressentir. Ca peut étre dangereux, non?»

«Pour pouvoir étre réellement avec et la pour lautre,
e dois aussi apprendre a étre avec et la pour moi-
méme, comme le ferait une trés bonne amie. »

«Prendre soin de moi dans mon travail au quotidien
ne devrait pas étre un luxe impossible @ moffrir
Ca devrait étre une priorité! Parce que s
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Parent
ice et conseillére au contenu

née scolaire 2
s les d

nante dans le 3 vie professionnelle de

ces personnes

Cette initiative est tout 2 fait dans l'air du temps, comme la
question du bienétre est au cceur de nombreux projets édu-
catifs, surtout dans le contexte actuel ou Iépuisement pro-
fessionnel rode dans les milieux scolaires et alors que le taux
d'attrition dans la profession ensei est des plus alar-
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Etude sur le programme
Ancrage

Menée par la professeure Karine Rondeau, du
département de didactique de I’'Université du
Québec a Montréal.

Bénéfices nommeés par les participantes
a I'étude sur Ancrage:

@
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Apprendre a s’arréter pour étre
plus disponible ensuite.

Apprendre & (s’) observer pour agir
de maniére plus appropriée.

Apprendre & (se) choisir pour vivre
davantage de satisfaction. [ 4


https://drive.google.com/file/d/1rfbWcJVD6WDRLuF6c1i9tpfBWzKyqF16/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1rfbWcJVD6WDRLuF6c1i9tpfBWzKyqF16/view?usp=sharing
https://www.monancrage.com/

Présence attentive et données probantes

La pratique de la pleine conscience ou de la présence attentive (mindfulness) peut
s’avérer utile dans le développement de cet ensemble de compétences [sociales et
affectives], de par le fait qu’elle implique une attention & I'égard des pensées, des
émotions et des sensations physiques ressenties dans le moment présent.

= Réduit '{\l:' Améliore
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Selon Vonderlin, R., Biermann, M., Bohus, M. et al. Mindfulness-Based Programs in the Workplace:
a Meta-Analysis of Randomized Controlled Trials. Mindfulness 11,1579-1598 (2020).

«La pratique de la pleine conscience ou de la présence attentive serait
associée a un stress moindre et d la capacité d'offrir un soutien €émotionnel
accru aux éleves.»

(COLLIE, 2017)

Québecaa



Méme les ninjas ont besoin

ol |
de ralentir! L'ARRET DEBOUT

A - Je m'arréte.

R - Je respire.

R - Je regarde.

E - J'écoute.

T - Je touche la vie en moi.

® Q)

Je remarque commentje me sens.

i

Faire un arrét est une facon simple
de connecter a soi et de remarquer
ce qu’on n‘aurait pas pergu autrement.

Connectez-vous pour plus d’outils.

(Y,
le.vip/AMO003
Ancrage SReve




Présence attentive et pratique
meéditative

© Ancrage 2025. Tous droits réservés 8




Mythe # 1: Méditer doit avoir I'air de ¢a:

© Ancrage 2025 Tous droits réservés 9



Mythes et réalités
LA PRESENCE ATTENTIVE...

ne requiert ni les yeux fermés, ni

une posture particuliére.

© Ancrage 2025. Tous droits réservés
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peut se pratiquer simplement,

d méme votre routine.




Mythe # 2: Méditer guérit de tous les maux

© Ancrage 2025. Tous droits réservés 11
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Mythes et réalités
LA PRESENCE ATTENTIVE...

n’'est ni une pilule miracle ni une

baguette magique.

© Ancrage 2025. Tous droits réservés
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se cultive lentement.




Mythe # 3 : Méditer c’est faire le vide

© Ancrage 2025. Tous droits réservés 13




Mythes et réalités
LA PRESENCE ATTENTIVE...

consiste a observer les
ne consiste pas a faire le vide mouvements de I'esprit.

dans son esprit.

© Ancrage 2025. Tous droits réservés



Bonjour Ariane
Ecole St-Joseph [17332]

Abonnement en cours jusqu'au 24 septembre 2024

Bienvenue dans votre espace d’Ancrage! En prenant
conscience de votre respiration en ce moment, vous
pouvez vous remercier intérieurement!

<> Nouveautés ®

‘O- Au quotidien @

£ Prochaines séances & cohortes ™ =

Inscrit-e Complet
Cohorte Automne 23-03

Groupe de pratique stable,
favorisant la confiance dans les
échanges.

24 novembre 2023 a 18h00

Notre service
d’accompagnement peut se
vivre de différentes fagons !

Pratique personnelle
Formation, méditation, séances en ligne
pour le personnel scolaire.

Pratique en équipe-école
Rencontre de lancement, fiches
d'animation pour les réunions.

Pratique avec les éléves
Trousse-classe, capsules pour les
jeunes.



https://www.monancrage.com/

Profitez de votre acces
des maintenant!

monancrage.com/connexion

© Ancrage 2025 Tous droits réservés


http://monancrage.com/connexion
https://www.monancrage.com/

PRATIQUE PERSONNELLE

Formation et méditation en ligne

ASYNCHRONE

8 modules de formation sous forme de
courtes capsules vidéo (10 minutes).

Pour comprendre la théorie a la base de
'approche de la présence attentive et ses

applications concréetes dans le monde scolaire.

Méditations guidées et explications des
meéditations sous forme de capsules audios.

Durées variées des méditations pour
chaque théme (], 5 et 10 minutes).

~ INTRODUCTION - GOUTER A LA PRATIQUE

ve
Bonnes et i { Compi - Pause 1 min - Pratiquer - 5 min - Pratiquer -
éthiques - Capsule d'introduction a la... de présence attentive Pause de présence... Pause de présence...

v MODULE 1 - LINTENTION - S'ENGAGER DANS LA PRATIQUE

Lintention - Pourquoi pratiquer la Comprendre - Intention 1 min - Pratiquer - 5 min - Pratiquer -
présence attentive? - Capsule 1 de la. Intention Intention


https://www.monancrage.com/

PRATIQUE PERSONNELLE

Séances de pratique
méditative en groupe

Sur inscription, de type «a la carte».

Des occasions concrétes de pratiquer
la méditation en groupe, avec d’autres
intervenant.e.s scolaires.


https://www.monancrage.com/

PRATIQUE PERSONNELLE [

Programme Présence
en cohortes

SYNCHRONE

Accompagnement en continu de
10 séances de 90 minutes.

Pour favoriser une application
concrete des pratiques dans sa vie
quotidienne, au travail et ailleurs.

Attestation de formation décernée



https://www.monancrage.com/
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PRATIQUE EN EQUIPE-ECOLE

Trousseau de fiches
d’animation

NOUVEAU MATERIEL HYBRIDE

Des réunions d’équipe-école qui
commencent par un moment d’Ancrage.

Pour pratiquer avec votre équipe a l'aide

des différents thémes tout au long de

I'année. Le trousseau de fiches comprend
I'acces aux capsules et des questions pour
réfléchir ou échanger. °


https://www.monancrage.com/

PRATIQUE AVEC LES ELEVES

Trousse-classe pour les éléves

NOUVEAU MATERIEL HYBRIDE

La boite contient 4 enveloppes-thémes avec
guides pédagogiques, activités de présence
attentive, objets-déclencheurs et affichettes
pour la classe.

Capsules de méditation et matériel pédagogique
en ligne pour la classe et les familles des éleves.

Acceés d nos séances de soutien a
I'implantation en classe.

X -‘"
v N/
' TROUSSE-CLASSE |

o
Q# Ancrage |
ETOILE FILANTE |

]
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https://www.youtube.com/watch?v=5LJPNQziH0o&list=PL373hAdG4ldHb3pJnA8gfpze5-6ZqGC-J&index=1&t=4s
https://www.monancrage.com/

Prochaines étapes! ADUETIC IR

o Activez un rappel quotidien
dans votre téléphone pour
prendre 1 minute pour vous!

Ajoutez votre page d’abonné.e dans vos favoris

o monancrage.com/connexion [ institution

o Inscrivez-vous aux activités via la page
«calendrier»

o Consultez le contenu en ligne

Consultez nos courriels mensuels

Mettez Ancrage a I'ordre du jour
de vos réunions

o Explorez vos trousses
o Partagez vos astuces
o Pratiuez ensemble


http://monancrage.com/connexion

Nous sommes tout pres!

Il nous fera plaisir d'‘échanger avec vous,
que ce soit pour faciliter I'implantation de
notre service dans votre milieu ou pour
répondre a toute question.

Héléne Parent
helene.parent@monancrage.com
514 400-0019, poste 338

Carlo Coccaro
carlo@monancrage.com
514 400-0019, poste 333

Rétroaction sur la présentation

Ancrage Mieux-Etre

(X



mailto:helene.parent@monancrage.com
mailto:carlo@monancrage.com
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeQeBqzupwsZQQB-mogbgh9UjQgE-YRw0-VZ8gFiinVciBF3A/viewform?usp=preview

Q
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Parce que pour prendre soin des autres,
il faut aussi prendre soin de soi.

" ronancrogecom JMOMEEN &

Une initiative d .
ne initiative de p grcmd pOSSIble
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https://www.instagram.com/monancrage/
https://www.facebook.com/monancrage
https://www.youtube.com/@monancrage
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https://grandpossible.com/

