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Au programme

• Stratégies de mode de vie
• Stratégies cerveau-corps
• Stratégies sensorielles
• Pleine conscience

• Stratégies de « connexion »
• Développer la littératie émotionnelle



Stratégies : points à considérer

• Stratégies de mode de 
vie vs stratégies 
cerveau-corps

• Prendre des notes

N'oubliez pas que le 
changement prend du 
temps!



Stratégies de mode de vie

• Emploi du temps 
prévisible

• Appuis visuels : 
– communiquer des 

attentes claires 
– changements d'horaire



Stratégies de mode de vie

• Planifier notre 
journée :
– activités à haute 

énergie ou à faible 
énergie

• Gérer les transitions :
– communication claire
– planifier à l'avance
– utiliser des chansons, 

des histoires, des 
actions



Stratégies de mode de vie –
Temps d'écran

Facteurs à prendre en 
considération :
• Type de temps d'écran
• Qualité du contenu
• Mobilisation et 

participation de la 
famille et des ami.e.s

• Durée du temps d'écran



Stratégies cerveau/corps -
Sensorielles

« Rechercher »:
• Mouvement
• Rythme
• Pression profonde
• Travail lourd
• Exploration tactile



Stratégies cerveau/corps -
Sensorielles

« Éviter » :
• Casque d'écoute 

sensoriel
• Verres fumés
• Coin douillet



Stratégies de pleine conscience

Pleine conscience : une 
approche de la santé 
mentale qui amènent les 
gens à porter attention au 
moment présent et à 
prendre conscience de 
leurs sensations 
corporelles, de leurs 
sentiments, de leurs 
pensées et de leurs sens. 



Stratégies de connexion
Stratégies de « service-
retour » (« serve and 
return ») :

• Dirigées par l'enfant : 
suivre l'exemple de 
votre enfant

• Explorer les intérêts 
de votre enfant

Exemples :
• « FloorTime »
• « Denver Early Start »



Stratégies de connexion

Stratégies ludiques :
1) Copier ou imiter
2) Faire semblant : se 

brosser les cheveux, se 
peindre les ongles, jouer 
au docteur, etc.

3) Art : peinture, mousse à 
raser, peinture au doigt, 
perles, dessin, etc. 

4) Musique
5) Lecture



Les étapes de la régulation 
émotionnelle

Nommer 
l’émotion

Conscience 
interne

Résolution du 
sentiment



Développer la littératie émotionnelle

• Livres :
• The Way I Feel
• The Feelings Book
• The Colour Monster

• Photographies
• Films :

• Inside Out (Vice-versa)
• Chansons : 

• « Si tu aimes le soleil 
tape des mains… »



Favoriser la santé mentale de 
votre enfant - Prochaines étapes

• Où en est votre 
enfant dans son 
développement ? 

Cliquez ici pour accéder à 
la série : 
https://bit.ly/4762mEb

https://bit.ly/4762mEb


Pour nous contacter

Téléphone : 416-246-9592
Sans frais : 1-800-472-7789
www.autismontario.com
sme@autismontario.com

@autismontarioprovincial

@autismontario

linkedin.com/company/autism-ontario

@autismONT

youtube.com/user/autismontario

@autismeontarioprovincial

http://www.autismontario.com/
https://www.autismontario.com/
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