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VIS TA PASSION

PURSUE
YOUR PASSION

OBJECTIF

L'objectif de cette présentation est de fournir aux

enseignants des éléves dans les classes de 7 a 10
des ressources pour les aider & comprendre les
risques de la consommation de cannabis pour leur
santé mentale, tout en les encourageant & pratiquer
des activités qui peuvent les aider & se sentir &

leur mieux. La premiére partie de |'expérience
informe les participants des effets du cannabis

sur leur cerveau et leur santé mentale. Dans la
seconde partie, on propose aux jeunes des activités

alternatives qui produisent des réactions chimiques
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similaires dans le cerveau, mais de maniére plus
saine. En encourageant la participation

a des expériences stimulantes qui font appel &
I'activité physique, & la musique et & l'art, la séance
vise 4 susciter une passion pour une activité
meilleure pour la santé globale. Ce document a
pour but de fournir aux enseignants des conseils

et des outils pour animer un module adapté aux
communautés autochtones et de les sensibiliser aux
risques pour la santé associés & la consommation

de cannabis, en particulier pour la santé mentale.
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MOBILISER LES JEUNES

En suivant les étapes suivantes, vous pouvez créer votre
propre lecon « Vis ta passion » pour fournir des informations
factuelles, diriger des activités qui font réfléchir et
encourager les participants & vivre une passion sans avoir

recours au cannobis.

Il'y a plusieurs raisons pour lesquelles les jeunes décident de
consommer du cannabis : se détendre, diminuer leur stress et
anxiété, s'amuser, expérimenter, pour agir comme leurs amis
ou juste pour essayer quelque chose de nouveau. Certains
jeunes le percoivent comme un produit naturel et le jugent

donc sécuritaire.

Il existe des maniéres d'approcher les adolescents qui

favorisent une communication ouverte et positive :

GUIDE DE L'ENSEIGNANT(E)

> Pratiquez |'écoute active (posez des questions ouvertes,

soyez positif, encouragez la discussion)

> Adoptez le bon état d’esprit (mettez-vous

dans leur peau)

> Répondez clairement & leurs questions et commentaires

> Enoncez clairement votre intention et faites savoir

aux jeunes que vous les écoutez

> Soyez calme, détendu et faites preuve d’empathie et

de compassion

Pour obtenir d'autres stratégies pour parler
du cannabis aux jeunes, consultez Parler de la

drogue avec les adolescents et Parlez du cannabis

avec vos enfants.

PLANIFICATION D’UNE SEANCE VIS TA PASSION

Structure d’une séance Vis ta passion

Durée prévue: 30 a 45 minutes

Introduction 5-10 mins
Faits sur le cannabis et le cerveau 10-15 mins
Participer & des activités 2-5 mins
qui vous passionnent

Conclusion et questions 10-15 mins
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Eléments & considérer...

>  Lieu: essayez de trouver un endroit spacieux oU il est
facile de vous déplacer, comme un gymnase ou une
aire de loisirs. Si vous enseignez a distance, demandez

aux jeunes de trouver une piéce oU ils peuvent bouger.
>  Durée: votre séance durera de 30 & 45 minutes.

> Ressources disponibles: utilisez ce que vous
avez (par exemple de 'équipement sportif, des

fournitures d‘art.)

> Exigences techniques: vous aurez besoin d'un
écran avec un projecteur ou d'un grand moniteur avec
accés & l'internet pour l'outil éducatif Cerveau 360°

et les activités créatives indiquées.
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https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/dependance-aux-drogues/drogues-parle/aborder-sujet-drogues-adolescents.html
https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/dependance-aux-drogues/drogues-parle/aborder-sujet-drogues-adolescents.html
https://www.jeunessesansdroguecanada.org/pleins-feux-sur-les-drogues/cannabis/parlez-du-cannabis-avec-vos-enfants/
https://www.jeunessesansdroguecanada.org/pleins-feux-sur-les-drogues/cannabis/parlez-du-cannabis-avec-vos-enfants/
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OUTIL EDUCATIF CERVEAU 360°

Les composés du cannabis agissent sur le méme mécanisme
biologique responsable du développement du cerveau.

Au cours de |'expérience Vis ta passion, les participants
apprennent comment le cannabis affecte chaque zone
de cet organe vital et ce qui pourrait éventuellement se

produire & long terme.

Avec |'application de 'outil éducatif Cerveau 360°, les

participants pourront consulter les différentes parties du
cerveau afin de comprendre leurs réles et 'impact que peut

avoir la consommation de cannabis sur ceux-ci.

Il est important de souligner que la consommation de
cannabis fréquente peut avoir un impact significatif
sur le cerveau des adolescents, car le cerveau n'est pas
entiérement développé avant 'age de 25 ans environ. Les
jeunes sont donc particuliérement vulnérables aux effets
du cannabis sur le développement et le fonctionnement

du cerveau. Nous encourageons les éducateurs & se
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familiariser avec la plate-forme avant votre lecon.

Dans la lecon, les éducateurs se concentreront sur les zones
du cerveau qui affectent la réflexion, la planification et

la prise de décision. Conseil pour améliorer I'expérience:
Utilisez un projecteur pour montrer I'application Cerveau

360° & plusieurs éléves en méme temps.

Conseil pour améliorer I'expérience

Utilisez un projecteur pour
montrer I'application Cerveau 360°

a plusieurs éléves en méme temps

Ressources additionnelles
Pour obtenir une liste exhaustive de ressources sur le

cannabis, consultez le site Web Parlons du cannabis.

LOBE FRONTAL

Son rdle

Le lobe frontal est la partie du cerveau qui aide  former et  retrouver des
souvenirs. Il joue aussi un réle dans la résolution de problémes, la
planification, le langage, la parole, l'attention et les mouvements

Effets
Dans cette partie du cerveau, le cannabis peut affecter la fagon dont une
personne pense, sa capacité a prendre des décisions, planifier et organiser
ses pensées et ses actions, ainsi qu'a former et récupérer des souvenirs,
porter attention, parler et bouger.

Q a @& Oo
Zoomer Dezoomer Langue Savoir Plus
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https://experiencessantecanada.ca/programmes/vis-ta-passion/activites/cerveau-360
https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/drogues-medicaments/cannabis/ressources.html

PURSUE
YOUR PASSION

GUIDE DE LECONS VIS TA
PASSION [ Les diapositives Vis ta passion sont

prétes et bien visibles
Avant de commencer, assurez-vous que...
[ Les éléves ont accés & un ordinateur ou & une tablette

Légende
pour les activités créatives (activité de 2 minutes)

) ) ) et l'outil éducatif Cerveau 360°
Points de discussion pour

I'ensei t ,
enseignant(e) L1 1y a suffisamment d’espace pour que les

éléves puissent faire des activités physiques
Les directives sont en vert {‘é} (activité de 2 minutes)

1 Vous avez une minuterie
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https://experiencessantecanada.ca/programmes/vis-ta-passion/activites/cerveau-360
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DIAPOSITIVE 1

Saviez-vous que les adolescents et les jeunes adultes qui
consomment du cannabis, en particulier du cannabis contenant
du THC, sont plus susceptibles de souffrir de problémes de

santé mentale?

Cela se produit parce que le cannabis peut interférer avec le R

développement sain du cerveau jusqu’au milieu de la vingtaine.

Les adolescents et les jeunes adultes qui consomment du
cannabis sont plus susceptibles d’avoir des problémes de santé
mentale a long terme, notamment la dépendance au cannabis
ou le trouble de la consommation de cannabis, I'‘anxiété, la
dépression et méme la schizophrénie chez ceux qui ont des

antécédents familiaux.

DIAPOSITIVE 2

Qu'est-ce que Vis ta passion? Il s'agit d'une campagne lancée

par Santé Canada pour vous informer des risques potentiels de la Qu'est-ce que
Vis ta passion?

consommation de cannabis pour votre santé mentale et vos

Cette campagne vous invite
& faire des activités qui vous
permettent de vous sentir
au mieux de votre forme,
sans les risques potentiels
du cannabis pour la santé
et la sécurité.

fonctions cérébrales.

Cette campagne vous invite & faire des activités qui vous permettent

de vous sentir au mieux de votre forme, sans les risques potentiels du

cannabis pour la santé et la sécurité.
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DIAPOSITIVE 3

Commencons par un questionnaire-éclair:

A ~ _- . ’ '2 N " )
A quel dge le cerveau est-il entierement développé? A G e Gl

i S =
5 ans, 10 ans, 15 ans, 20 ans ou 25 ans? S O e

0 Sans
O 10ans
O 150ns
0O 20ans
0 25ans

Demandez aux éléves de dire & voix
haute ce qu'ilspensent étre la bonne réponse.

PRECEDENT

Soumettez la réponse la plus populaire
au nom de tous les éléves.

DIAPOSITIVE 4

La bonne réponse est 25 ans. Des recherches indiquent que le cerveau A quel ags le corveau est-il sntirement

. s . . - . é 67
n'est pas entiérement développé avant I'dge de 25 ans. Les jeunes developpe

0 5ans

sont donc particuliérement vulnérables aux effets du cannabis sur le @joens Des recherches indiquent
0 tans que le cerveau n'est pas

z . O 20ans N z P
développement et le fonctionnement du cerveau. Plus vous commencez 5 entierement développée
avant I'age de 25 ans.

t6t & consommer du cannabis, plus les dommages peuvent étre

importants pour voire sante.

DIAPOSITIVE 5

Ce que nous verrons aujourd’hui :

VIS TA PASSION

(o=} que hous verrons
1. Des informations factuelles sur les effets ducannabis aujourd’hui

sur votre santé mentale et vos fonctions cérébrales.

2. Activités que vous pouvez pratiquer et qui produisent des effets

similaires & ceux du cannabis, mais de maniére plus saine.

| R4 |
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DIAPOSITIVE 6

Le cerveau continue a se développer jusqu’a I'dge de 25 ans et certains T eaviaTonee

Le cerveau continu & se développer jusquia fage de 25 ans et certains composes
du cannabis peuvent modifier la fagon dont les cellules cérébrales communiquent

composés du cannabis peuvent modifier la facon dont les cellules e

cérébrales communiquent entre elles.

Le cannabis peut avoir un impact sur différentes parties du cerveau

et peut potentiellement avoir les effets suivants & long terme:

Vos:

> Sens;

> Mouvements et coordination;
> Capacités & réfléchir, planifier et prendre des décisions;
> Emotions, sentiments et comportements;

> Capacités a traiter I'information et votre perception.

Voyons comment le cannabis affecte chaque zone du cerveau et ce qui

peut se passer & long terme.

Pour plus d'informations visitez :

https: / /www.canada.ca/fr/santecanada/services /droguesmedicaments

cannabis/ressources/cannabiscerveau-renseignez-vous-faits.html)

| R4 |
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https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/drogues-medicaments/cannabis/ressources/cannabis-cerveau-renseignez-vous-faits.html
https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/drogues-medicaments/cannabis/ressources/cannabis-cerveau-renseignez-vous-faits.html
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DIAPOSITIVE 7

Les composés du cannabis agissent sur le méme mécanisme

biologique responsable du développement du cerveau.

Cerveau 360°

Au cours de l'expérience Vis ta passion, vous verrez comment

du du cannabis Regardons ensemble les
| b ﬂ: h d . | . ag t méme différentes parties du
e cannabis arfecte chaque zone de cet organe vital et ce qui canisme biologique cerveau afin de comprendre
ponsable du développement leurs roles et limpact que
au. peut avoir la consommation
de cannabis sur ceux-ci.

pourrait éventuellement se produire & long terme.

Avec l'outil éducatif cerveau 360°, vous pourrez consulter les différentes
parties du cerveau afin de comprendre leurs réles et I'impact que peut

avoir la consommation de cannabis sur ceux-ci.

Il est important de souligner que la consommation de cannabis
fréquente peut avoir un impact significatif sur le cerveau des jeunes
et des jeunes adultes, car le cerveau n'est pas entiérement développé

avant I'age de 25 ans.

Les jeunes sont donc particuliérement vulnérables aux effets du cannabis

sur le développement et le fonctionnement du cerveau.

DIAPOSITIVE 8

Nous allons explorer les différentes zones du cerveau pour apprendre

. . \ . . o
comment chaque partie nous aide & fonctionner chaque jour. (Y

Au cours de cette séance, nous nous concentrerons sur les zones

du cerveau qui influent sur la réflexion, la planification et la prise

de décision.

Vous pouvez également scanner le code QR pour explorer

le cerveau par vous-méme.

Cliquez sur le menu déroulant et dirigez les éléves aux sections
de Réfléchir et planifier.

Lisez les infos des quatre sections de Réfléchir et planifier.

| R4 |
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DIAPOSITIVE 9

Quelle partie du cerveau enregistre et
stocke les souvenirs?

O Lobe frontal

O Cortex préfrontal

O Corps calleux

[0 Hippocampe

Questionnaire-éclair...
Quelle partie du cerveau enregistre et stocke les souvenirs?

Lobe frontal, cortex préfrontal, corps calleux ou hippocampe?

PRECEDENT

Demandez aux éléves de dire & voix haute ce qu'ils pensent étre la bonne réponse.

Soumettez la réponse la plus populaire au nom de tous les éléves.

DIAPOSITIVE 10

Quelle partie du cerveau enregistre et
La bonne réponse est I'hippocampe. Les composés du cannabis stocke les souvenirs?

[0 Lobe frontal " "
. . 2 , Les composés du cannabis (par

(par exemple, le THC) se lient aux récepteurs du cerveau (récepteurs DS - 1o o TiiC) s lient aux

e récepteurs du cerveau

© (récepteurs cannabinoides)
situés dans I'hippocampe, ce qui
. . . altére la mémoire et peut rendre
et peut rendre I'apprentissage difficile. Gk plentissage diffilal

PRECEDENT = SUIVANT

cannabinoides) situés dans I'hippocampe, ce qui altére la mémoire

DIAPOSITIVE 11

Saviez-vous que les jeunes et les jeunes adultes qui consomment
Le saviez-vou

du cannabis, en particulier du cannabis contenant du THC, sont plus

Cela se produit parce que le
cannabis peut interférer avec
le développement sain du
cerveau jusqu'au milieu

de la vingtaine.

susceptibles de souffrir de problémes de santé mentale?

Cela se produit parce que le cannabis peut interférer avec le

développement sain du cerveau jusqu’au milieu de la vingtaine.

| R4 |
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DIAPOSITIVE 12

Voici les effets & court terme de la consommation de cannabis
EFFETS A COURT TERME DU CANNABIS

Affecte I’humeur et les sentiments - Si le cannabis peut parfois

T

&y

Diminue la capacité
de conduire de fagon
securitaire ou a faire
fonctionner de
réquipement

vous détendre et vous rendre heureux, il peut aussi vous mettre mal

a l'aise, notamment vous rendre anxieux, paranoiaque et déprimé.

Il est plus difficile d’apprendre de nouvelles choses et de se
rappeler des choses — Aprés avoir consommé du cannabis, il peut
étre difficile de préter attention, de se souvenir ou d‘apprendre des
choses, et de prendre des décisions. Consommer du cannabis peut
réduire votre capacité a bien accomplir votre travail ou d’obtenir

de bons résultats a 'école.

Diminue la capacité de conduire de facon sécuritaire ou &
faire fonctionner de I’équipement - Conduire est une tache
complexe qui nécessite I'apport de nombreuses zones du cerveau.

Le cannabis peut diminuer votre capacité & réagir rapidement,
perturber votre attention et altérer votre coordination. Si vous savez
qu’une personne a consommé du cannabis et a |'intention de conduire,

ne montez pas en voiture avec elle.

Envisagez une alternative plus sire pour rentrer chez vous. Appelez un
Uber/Lyft, un taxi, ou demandez & une personne de confiance de venir

vous chercher.

| R4 |
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DIAPOSITIVE 13

Chez certaines personnes, la consommation & long terme de cannabis a

une influence sur leur santé mentale. EFFETS A LONG TERME DU CANNABIS

Commencer & consommer du cannabis 161, réguliérement et de maniére @E}

influence la

santé mentale

chez certaines
personnes

continue au fil du temps peut conduire & l'apparition ou & 'aggravation

de problémes de santé mentale liés & la dépendance au cannabis, &

|/ T | , . ~ . | h h J h .
cmXIefe, ala depre35|0n et méme a la sc Izophrenie chez ceux quli ont

des antécédents familiaux.

DIAPOSITIVE 14

La probabilité d'étre confronté & ces problémes de santé mentale La probabilité d'étre confronté a ces
L problémes de santé mentale est plus
est plus élevée chez les personnes : élevée chez les personnes :

quiont qui

> qui ont commencé & consommer du cannabis plus t6t dans leur vie

> qui consomment du cannabis fréquemment et de facon prolongée

(c’est-a-dire quotidiennement ou presque)

> qui consomment des produits & base de cannabis contenant des
taux élevés de THC (par exemple, 30 & 90 % de THC que l'on
trouve souvent dans les vapoteuses et autres produits a base

d’extraits de cannabis destinés au « dabbing »)

> qui ont des antécédents familiaux de troubles de santé mentale

| R4 |
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DIAPOSITIVE 15

Certaines données suggérent que la consommation de cannabis peut

réduire |'effet de certains médicaments pour le traitement de problémes Effets de la réduction ou de
I'arrét de la consommation

de santé mentale (par exemple, I'‘anxiété, la dépression) et peut donc de cannabis sur la
santé mentale

limiter le potentiel de guérison. Il est également prouvé que la réduction Réclire oularrateria
consommation de cannabis
peut contribuer @ améliorer

ou l'arrét de la consommation de cannabis peut contribuer & améliorer ) fosanté mentate.

6 mentale.

la santé mentale.

La fumée de cannabis contient des substances chimiques semblables
a celles que I'on trouve dans la fumée de tabac. Par conséquent,
fumer fréquemment du cannabis augmente le risque de dommages

a long terme pour le coeur et les poumons.

DIAPOSITIVE 16

Nommez un effet & court terme ou & long terme du cannabis.

Nommez un effet & court terme
ou a long terme du cannabis

Demandez aux éléves de crier leurs réponses.

DIAPOSITIVE 17

Avec tout ce que nous venons d'apprendre sur les effets du cannabis,

VIS TA PASSION

on comprend maintenant qu'il peut avoir un impact sur les activités que Explorons quelques
activités que vous

nous aimons faire. pouvez pratiquer et qui
produisent de réactions
chimiques similaires

Alors, explorons quelques activités que vous pouvez pratiquer et qui dans le cerveau, mais

. L o Lo d'une maniére plus
produisent des réactions chimiques similaires dans saine!

le cerveau, mais d'une maniére plus saine!

| R4 |
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DIAPOSITIVE 18

Quelles sont les activités qui vous passionnent?

Demandez aux éléves de crier leurs réponses. Quelles sont les activités
qui vous passionnent?

DIAPOSITIVE 19

Qui parmi vous aime faire des activités physiques?
Participer a des activités physiques vous
passionne?
Les composés du cannabis affectent de nombreuses parties Les composés du cannabls

affectent de nombreuses
® parties du cerveau.
Ces zones du cerveau sont
également sollicitées pendant
I'activité physique.

du cerveau. Ces zones du cerveau sont également sollicitées

activité ohvsi |
pendant 'activité physique. 5 A B O R G e
e e s e e o
etléquilibre. Le cannabis peut affecter ces fonctions essentielles, ce qui

Ppeut nuire & votre capacité a profiter des activités que vous aimez.

Les activités physiques que vous aimez requiérent une gamme variée
de fonctions essentielles comme la coordination, le temps de réaction
et I'‘équilibre. Le cannabis peut affecter ces fonctions essentielles, ce qui

peut nuire & votre capacité & profiter des activités que vous aimez.

L'exercice peut contribuer & atténuer les sentiments d'anxiété et
de dépression, et méme & prévenir |'apparition de troubles de

santé mentale.

Le tronc cérébral contréle la respiration et le rythme cardiaque,
le cervelet, le thalamus, les ganglions de la base et le lobe frontal
travaillent ensemble pour contréler I'équilibre, la coordination,

le mouvement, le temps de réaction et la prise de décision.

| R4 |
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DIAPOSITIVE 20

Nommez une activité ot on a besoin d'un ou plusieurs

des éléments suivants :

+ contréle

Nommez une activité « équilibre
~ ou on a besoin d'un « coordination
> Confrole ou plusieurs des + mouvement

+ temps de réaction

éléments suivants : - prise do décision

> équilibre

> coordination
> mouvement
> temps de réaction

> prise de décision

Lisez une option et demandez aux éléves de cirer

leurs réponses pour chacune des 6 options.

DIAPOSITIVE 21

Qui aime jouer ou écouter de la musique?
Jouer ou écouter de la
musique vous passionne?

Certaines personnes consomment du cannabis pour diminuer le stress. Certaines personnes
&9 consomment du cannabis
. 4 . (‘.} pour diminuer le stress.
Produire ou écouter de la musique peuvent vous rendre heureux et a«» i‘ Créor ot coutor dall musiqu
Bminserisshase o

réduire le stress. oot ot (s s

impact

Le cannabis peut affecter la pensée et la concentration (lobe frontal),
I'humeur (lobe frontal et amygdale), la mémoire (hippocampe) et la
vivacité d'esprit (hypothalamus), des régions du cerveau pouvant avoir

un impact sur la capacité & étre productif.

Produire et écouter de la musique déclenchent la libération de la
dopamine (une hormone du bien-étre) dans le lobe frontal et temporal

du cerveau, et diminue I'hormone du stress, le cortisol.

| R4 |
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DIAPOSITIVE 22

Quelle est votre chanson préférée?

/2
Et comment vous sentez-vous en |'écoutant? Quelle est votre
chanson préférée?

Demandez aux éléves de crier leurs réponses.

DIAPOSITIVE 23

Qui aime créer ou regarder des ceuvres d'art2
Créer ou regarder des ceuvres

d'art vous passionne?
Certaines personnes consomment du cannabis pour diminuer le stress.

Certaines personnes consomment
du cannabis pour diminuer le stress.

, . - , WL cucomais pourdiminuerle oo
L'observation et la création de l'art peuvent vous rendre heureux et KR cieen = voron oo )
le stress.

réduire le stress
L'observation et la création d'ceuvres d'art déclenchent la liberation
o la dopamine (une hormone du bien-étre) dans le lobe frontal

Comme pour la production et 'écoute de musique, I'observation et la

création d'ceuvres d'art déclenchent la libération de la dopamine (une
hormone du bien-étre) dans le lobe frontal et temporal du cerveau, et

diminue I'hormone du stress, le cortisol.

Le cannabis peut affecter la pensée et la concentration (lobe frontal),
I'humeur (lobe frontal et amygdale), la mémoire (hippocampe) et la
vivacité d'esprit (hypothalamus), des régions du cerveau pouvant avoir

un impact sur la capacité & étre productif.

Gouvernement  Government bt
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DIAPOSITIVE 24

GUIDE DE LECON

Questionnaire-éclair...

Participer & une activité créative déclenche la libération d'une
substance chimique qui procure une sensation de bien-étre,

connue sous le nom de?

Cortisol, Dopamine, Hippocampe ou Lobe frontal2

Demandez aux éléves de crier leurs réponses. Soumettez

la réponse la plus populaire au nom de tous les éléves.

DIAPOSITIVE 25

Participer & une activité créative déclenche la
libération d'une substance chimique qui procure une
sensation de bien-étre, connue sous le nom de?

O Cortisol

[ Dopamine
O Hippocampe
O Lobe frontal

vis 1A passioN

PRECEDENT m

La bonne réponse est dopamine. La dopamine est une substance

chimique importante du cerveau qui provoque un sentiment de bonheur.

Elle joue également un réle important dans notre facon d‘apprendre,

de nous concentrer et nous intéresser & des choses.

DIAPOSITIVE 26

Lisez la diapositive.

I * Gouvernement Government
du Canada of Canada

Participer & une activité créative déclenche la
libération d'une substance chimique qui procure une
sensation de bien-étre, connue sous le nom de?

O Cortisol

La dopamine est une substance
[Dopamin A A "
° chimique importante du cerveau qui
@) FlEeEnED provoque un sentiment de bonheur.
0 Lobefrontal Elle joue également un role important

dans notre fagon d'apprendre, de
nous concentrer et nous intéresser a
des choses.

v
PRECEDENT | SUIVANT

Alors maintenant,
Vis ta passion!
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DIAPOSITIVE 27

Chacun va choisir soit une activité physique, soit une

activité créative. Nous aurons un défi de 2 minutes. Activité physique Activité créative

Cholsir 1 activité pour 2 minutes
o i i + Choisir un objet et le dessiner.

’ A N ThilitA Ter * Visitez www.weavesilk.com
Pour 'activité physique, vous avez la possibilité de choisir minuechacune oA e
- Visitez www.typatone.com
- sauts avec écart chaque lettre que vous tapez
2 de ces 4 exercices : ° ) et ol co o
! « boxe simulée donne une nouvelle tournure
avotre composition.

+ mouvement du grimpeur

> mouvement du grimpeur (« mountain climbers »)

> sauts avec écart (« jumping jacks »)
> salutation au soleil

> boxe simulée (« shadow boxing »)

Si I'éléve choisit de pratiquer des activités
physiques, assurez-vous qu'il dispose d’un

espace suffisant pour exécuter les mouvements

en toute sécurité.

Pour I'activité créative, vous pouvez choisir une activité parmi

les 3 suivantes :
> Choisir un objet et le dessiner

> Visitez www.weavesilk.com pour créer une image numérique

> Visitez www.typatone.com chaque lettre que vous tapez correspond

a une note de musique spécifique, ce qui donne une nouvelle

tournure a votre composition

Si I'éléve choisit les activités créatives, il estimportant de noter que deux des options
nécessitent un accés & Internet. Assurez-vous que les éléves sont équipés d’ordinateurs

et d'un accés & Internet.

| R4 |
Bl Souemerent  Gogermen Canadi



http://www.weavesilk.com
http://www.typatone.com
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DIAPOSITIVE 28

Voici & quoi ressemblent vos activités!

‘Choisir activité pour 2 minutos 5

Chosir un objet
etlo dessiner

Vous avez une minute pour choisir vos activités!

Lisez les instructions sur la diapositive. Donnez

aux éléves environ 1 minute pour réfléchir &

I'activité a laquelle ils vont participer.

Réglez la minuterie & deux minutes. Donnez le signal

de départ aux éléves.

A vos marques, prét, partez!

Indiquez aux éléves lorsqu'il reste une minute, en précisant aux participants a

I'activité physique qu'il est temps de passer au prochain mouvement.

Permettez ensuite aux éléves de partager comment ils se sentent.

DIAPOSITIVE 29

La consommation fréquente et & long terme de cannabis peut avoir _ i A asson
La consommation fréquente et & long

| d | d terme de cannabis peut avoir un

i i A insi impact important sur le

un impact important sur le developpement du cerveau ainsi que sur A
la santé mentale. Le meilleur moyen

4 i de protéger votre santé est de ne
la santé mentale et physique. cl el U i e e

Pratiquer une activité physique,
. , , la musique, I'art et d'autres activités
Le meilleur moyen de protéger votre santé est de ne pas qui vous passionnent peut activer
les mémes zones du cerveau que
le cannabis, notamment pour tenter

consommer de canna bls de soulager le stress ou l'anxiété.

Pratiquer une activité physique, la musique, I'art et d'autres activités
qui vous passionnent peut activer les mémes zones du cerveau que

le cannabis, notamment pour tenter de soulager le stress ou l'anxiété.

Gouvernement Government i+l
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DIAPOSITIVE 30

Comment vivrez-vous votre passion?
Comment vivrez-vous
votre passion?

Scannez le code QR pour en savoir plus sur les effets du cannabis

P0j QUESTIONS?

sur la santé ou visitez le Canada.ca/Le-Cannabis AT

is
rla Canada.ca/Le-Cannabis

JEUNESSE J'ECOUTE

Parler de cannabis et de santé mentale peut susciter de fortes émotions.
Si toi ou quelqu’un que tu connais est aux prises avec un tel probléme
ou se pose des questions sur le cannabis et/ou la santé mentale, la
ligne Jeunesse, J'écoute peut étre d'une aide précieuse. Ce service
bilingue et confidentiel est accessible par téléphone et texto

24 heures par jour, 7 jours par semaine, et par clavardage en soirée.

Gouvernement  Government bt
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