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TROUSSE EN SANTÉ MENTALE ET BIEN-ÊTRE
Concept de pleine conscience dans l’enseignement 
des arts en lien avec les processus de creation et 
d’analyse critique

FORMATION : LA PLEINE CONSCIENCE DANS LES ARTS
UNE APPROCHE PÉDAGOGIQUE

Formation pour accompagner l’enseignante 
ou l’enseignant qui veut effectuer une mise 
à niveau de ses connaissances et habiletés 
en matière de santé mentale et bien-être en 
salle de classe selon une des matières artistiques.
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2021

2022
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avec plus de 20 ans d’expérience.
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SONDAGE

TÉMOIGNAGES

INSPIRATION : le processus de création d’artistes

auprès d’enseignantes et d’enseignants
en éducation artistique

CONSULTATION

APPUI d’une travailleuse sociale scolaire

Éric Lapalme                    France Huot                     Janie Pinard                      Kariane Lachance           Marc Audette

Jean-Paul 
Courtemanche

Jessica Joly

Elsa Simbagoye

Marc Audette

auprès des élèves du secondaires
dans les différentes matières artistiques
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PROCESSUS 
DE CRÉATION

STRATÉGIES

de pleine conscience

Naturel à l’humain

Démocratique

Prise de risque

Organise l’élève 

Expression
personnelle

Fluidité (du geste, 
du corps, de la parole, de la voix)

ATTITUDE DE GRATITUDE
DIALOGUE INTÉRIEUR

ÉVEIL DES 5 SENS

MANTRA
RESPIRATION

TENSION ET RELÂCHE
VISUALISATION

Mom
ent p

rése
nt

con
scie

mment

san
s ju

gem
ent

Joie et
émerveillement
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Persévérance

Confiance en soi

Autonomie
Résilience

STRATÉGIES
de pleine conscience+

Autorégulation

Capacité émotive

Succès!

Bien-être
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SUCCÈS 
      ASSURÉ !Gestion de classe

FACILITÉE !

STRATÉGIES

de pleine conscience

+
Bien-être

Succès!
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PROCESSUS 
DE 

CRÉATION

STRATÉGIES
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STRATÉGIES
de pleine conscience

7

Une explication complète de chacune des stratégies est présentée dans la 
TROUSSE EN SANTÉ MENTALE ET BIEN-ÊTRE
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1ère stratégie
ATTITUDE DE GRATITUDE
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2e stratégie
DIALOGUE INTÉRIEUR
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3e stratégie
ÉVEIL DES CINQ SENS
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4e stratégie
MANTRA
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5e stratégie
RESPIRATION
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6e stratégie
TENSION ET RELÂCHE
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7e stratégie
VISUALISATION
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PROCESSUS 
DE CRÉATION
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Thème / Choix 
                  du  sujet

Exploration / 
      Expérimentation 

Production 

Rétroaction

PROCESSUS DE CRÉATION
À L’ÉLÉMENTAIRE
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Thème / Choix 
                  du  sujet

Exploration / 
      Expérimentation 

Production 

Rétroaction

PROCESSUS DE CRÉATION
À L’ÉLÉMENTAIRE 
ET AU SECONDAIRE

PRÉAMBULE : Émotions, idées
et l’impulsion à la création

Exploration / 
               Perception

Formulation /
Rédaction de la proposition
                    de création 

Expérimentation / Manipulation

Élaboration /
     Production /
        Réalisation

Évaluation /
              Rétroaction
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PRÉAMBULE : Impulsion à la création  
1ére Étape : Exploration / Perception (secondaire)

1ère Étape : Thème / Choix du sujet (élémentaire)

- encourage une grande quantité d’idées sans jugement       

- choisi une idée ou un sujet (à partir du thème présenté)

Visualisation
Éveil des sens

- interroge l’élève, sonde ses intérêts, propose un thème. 
- questionne l’élève et invite le partage d’idées et des différentes perceptions
- fait référence à des exercices de la pensée divergentes pour stimuler les idées 
  (remue-méninges, combinaison forcée, voyage de fantaisie, etc.)

- fait des exercices préliminaires de toutes sortes

- documente ses idées et ses inspirations
- recherche le sujet choisi et recueille des données

- se rappelle, réfléchi, laisse libre cours à ses idées
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Et si la forêt 
était un thème ?

Imaginons, visualisons 
une marche en forêt … 
Soyons attentifs à nos 5 sens …

J’entends les oiseaux
et le bruissement des
feuilles …

Oh! Je trébuche sur les
racines … comme elles
sont grosses, courbées,
rugueuses ...
Où vont-elles tous?
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2e Étape : 
Formulation / Rédaction de la proposition de
                                             création (secondaire)* 
                                                      
- invite l’élève à documenter, tout le long du 
processus de création, le résultat de ses explorations 
et ses expérimentations

- documente (ex., réfléchi, analyse, évalue), 
à plusieurs reprises, le travail d’exploration et 
d’expérimentation (ex., cerne les idées, développe 
les habiletés techniques et qui favorise le risque créatif) 

Dialogue intérieur
Attitude de gratitude
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Entends-tu des mots dans ta tête ?
Ressens-tu des émotions? (émerveillement, 
curiosité, crainte, paix, peur … )

As-tu été capable de voir le beau, 
le bon, le merveilleux?
Dresse la liste (attitude de gratitude)

Proposition de création

Je me sens rassuré et en 

paix dans la nature 

Nature

Renaissance? 

Saisons

racines

Couleurs froides

en contraste avec…

Face au sujet choisi, es-tu 
conscient de ton dialogue intérieur?
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3e Étape : 
Expérimentation / Manipulation (secondaire) 
                                                      

2e Étape : 
Exploration / Expérimentation (élémentaire)

- présente et organise les ressources (matériaux, instruments, technologies, etc.)

-explore et expérimente (matériaux, techniques, 
  éléments clés et principes esthétiques)

Respiration
Mantra

Éveil des sens
Tension et relâche

- alloue le temps nécessaire pour explorer et expérimenter
- fait retenir et documenter toute piste de réussite 
- circule et utilise le langage artistique pour stimuler l’exploration 
- démontre les techniques, les éléments clés, les principes esthétiques

-évalue et modifie ses expérimentations pour retenir ce qui répond mieux aux   
  besoins de son travail final

-réalise plusieurs essaies et ébauches 
-développe sa pensée créative : s’initie au risque créatif
-développe et améliore ses habiletés techniques
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Je m’assure de respirer en pleine
conscience pour me calmer et
mieux me concentrer….

Je me répète le mantra 
« J’avance avec confiance » pour 
demeurer vigilant, persévérer 
dans mes efforts.

Au cours de mes explorations
je prends des moments pour 
me reposer et détendre 
mon corps
        (exercices 
       de tension et relâche)

PLUSIEURS EXPLORATIONS
ET EXPÉRIMENTATIONS
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4e Étape : Élaboration / Production / Réalisation 
(secondaire) 
                                                      

3e Étape : 
Production

(élémentaire)

- observe, encourage et filme (documente) 

- élabore / produit / présente l’œuvre finale 
  (à partir de choix retenus de ses explorations / 
   expérimentations)

Respiration
Mantra

Éveil des sens

Tension et relâche
Visualisation

- permet le temps nécessaire à l’élaboration /  production  / réalisation
- invite l’élève à faire un retour à sa proposition de création 
- invite l’élève à choisir parmi ses explorations  / expérimentations 

- rappelle à l’élève les éléments clés et les principes esthétiques

- porte attention au détail et à la finition
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Je respire profondément
et j’utilise l’exercice des
5 sens pour me calmer.

Je me vois devant le groupe
à chanter sur le bon air et 
d’un ton juste.

Je visualise le succès!

Je reste dans le 
           moment présent.
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5e Étape : Évaluation / Rétroaction (secondaire) 
                                                      

4e Étape :
Rétroaction

(élémentaire)

- organise l’espace pour l’exposition et la présentation du travail final  

- il commente positivement le travail de ses pairs

Dialogue intérieur
Attitude de gratitude

- regarde avec l’élève les défis qu’il reste à surmonter (situation   
  individuelle) et suggère des solutions possibles pour les travaux à venir

- modèle un commentaire positif pour chaque élève 
  (ex., utilisation des matériaux, techniques, éléments clés, 
  principes esthétiques, processus et effet produit) 
  (situation d’analyse critique de groupe)

- imagine de nouvelles explorations et productions

- porte un jugement sur son travail (ex., points forts, défis, améliorations 
   possibles …) 

- évalue non seulement le travail final mais aussi le processus 
  (toutes les pistes de réussite)
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Célébration des réussites et de l’aboutissement du processus de création

Je suis fier d’avoir exprimé
mes idées dans ma création
personnelle. (Dialogue intérieur)

Je suis confiant qu’en suivant
les étapes du processus de
création je vais réussir!

Avec le processus, j’ai appris 
à mieux connaître mes 
élèves!
(Attitude de gratitude)

En permettant à 
mes élèves de 
s’exprimer et 
de créer à l’aide du
processus de création
je favorise leur réussite
L’évaluation devient
plus facile avec toutes
ces preuves de réussite
(Attitude de gratitude)
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QUESTION

Alors dans tout ceci, 
qu’est-ce qui fait écho avec vos expériences?
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Illustrations :  « Video Scribe by Sparkol »

L’AFÉAO remercie La ruchée à la FCCF pour leur appui dans la diffusion et la 
promotion de cet atelier.


