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Quelles sont vos attentes?
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Objectifs

@ Micux comprendre le stress et lanxiété et identifier des
strategies a mettre en place pour prevenir ou diminuer
lanxiete chez les eleves;

@® Connaitre le programme HORS-PISTE;

© Identifier des leviers pour faciliter son implantation dans les
ecoles.
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Mieux comprendre le stress
et l'anxiete et identifier des
strategies a mettre en place
pour prevenir ou diminuer
l'anxiete chez les éeleves



Quelle est la difféerence

entre le stress et
l'anxiete?




L'anxieté et le stress

Le stress est une réaction d'alarme a une situation concréete et reelle. Il crée une réaction
d'activation (combattre, fuir ou figer) qui est essentielle a la survie de l'espece.

Lorsqu'il est bien dosé et en quantite raisonnable, le stress peut augmenter nos
performances.

(Lupien, 2019, Marchand, Letarte et Seidah, 2018, Shih et Lin, 2017; Strack et al., 2017)



L'anxieté et le stress

Un cumul de stress, un stress prolongée ou un stress trop intense peuvent nuire a Nos
performances et nous amener a .

« Perdre de l'énergie;

* Nous épuiser;

« Developper d'autres problemes de sante;

* Nous rendre colérique, instable emotionnellement ou irritable.

Une absence de stress ou un stress trop peu eleve peuvent nous amener a ne pas

reagir suffisamment, a diminuer notre niveau d'energie ou a ne pas percevoir la
presence du danger dans une situation donnee.

(Lupien, 2019, Marchand, Letarte et Seidah, 2018, Shih et Lin, 2017; Strack et al., 2017)



L'anxieté et le stress

La courbe inversee du stress
permet de demontrer comment
le stress est necessaire lorsquiil
est bien controle et dose.

NIVEAU DE PERFORMANCE

NIVEAU DE STRESS

(Palazzolo et Arnaud, 2013 Yerkes et Dodson, 1908)



L'anxieté et le stress

Alors que le stress est une reaction d'alarme a une situation concrete et reelle, 'anxiéeté
se manifeste devant l'anticipation d'une situation. Cette situation n'a donc pas besoin
d'étre reelle pour declencher une reaction d'anxiete.

La pensee anxiogene est souvent disproportionnée, exagerée, par rapport a la
situation anticipee.

L'anxiete devient problematique lorsqu'elle occasionne de la souffrance dans la vie de
la personne ou gu'elle l'empéche de bien fonctionner.

(Lupien, 2019 ,Yerkes et Dodson, 1908)



La zone de confort

La zone de confort, c'est la ou
l'eleve se sent bien ou en
terrain connu.

Ce sont les situations ou il sait
comment reagir, ou il est a
l'aise.

Zone de

possibilités

Zone de peur

Zone de confort

;

)
e

(Inspiré de White, 2009)



La zone de peur

« Pour reussir a elargir sa zone
de confort, ['éleve doit passer

au travers de sa zone de peur. | Zone de peur
Zone de confort

Zone de
possibilités

« Pour eviter la peur, il peut avolr
tendance a retourner bien au
chaud dans sa zone de confort.

« Plus il evite la peur, plus sa
zone de confort retrécit et plus
sa zone de peur s'agrandit.

* Quand l'eleve a beaucoup de
Peurs ou est anxieux, sa zone
de confort peut devenir toute (Inspiré de White, 2009)
petite.




La courbe d’'éevitement

ANXIETE

TEMPS

L'éevitement est le meilleur ami de l'anxiété!



La zone de possibilites

« Plus leleve reussit a
affronter ses peurs, plus
sa zone de confort
s'elargira et sa zone de
peur diminuera.

|l pourra ainsi decouvrir
un monde de
possibilites.

possibilités

Zone de confort

(Inspiré de White, 2009)



La courbe d'exposition

ANXIETE

TEMPS

L'anxieté est tres inconfortable, mais n'est pas dangereuse et
elle est temporaire!



L'importance des petits pas

L'importance des petits pas

Wi

Pour aider l'eleve a passer au travers
de sa zone de peur, il faut fixer des
deéfis REALISTES.

|_a reussite de ces défis lui donnera
confiance pour la suite.

Chaque petit pas doit étre encourage.
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Une question d'equilibre

Permettre a vos
eleves d'affronter
leurs peurs par
petites etapes

Permettre a vos Fixer des défis
eleves d'éviter irrealistes
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L’histoire de Charlotte

Charlotte est une premiere de classe. Discrete, douce, attentionnee, elle est appréciee de
tous. Elle est attentive en classe et travaille fort. A lapproche d'un examen, son enseignante
remarque que Charlotte est plus agitee, pose sans cesse les mémes questions et a des
cernes sous les yeux. Charlotte lui demande de lui fournir davantage d'exercices a faire a la
maison pour s'‘assurer d'étre bien preparee a l'examen.

A la maison, Charlotte passe ses soirées a étudier. Elle se couche avec un mal de ventre, ne
reussit pas a s'endormir, rumine, s'inquiete et se dit qu'elle ne sera jamais préte pour 'examen.

La journée de l'examen, Charlotte se plaint d'avoir des nausées et semble tres fatiguéee.
Lorsque l'examen commence, elle éclate en sanglots et affirme qu'elle ne comprend rien et
qu'elle coulera assurement.
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L’histoire de Charlotte

Selon vous..

Quelle serait la zone de confort de Charlotte?
Quelle serait sa zone de peur?
Quelles strategies d'evitement utilise-t-elle?

Comment pourrait-on accompagner Charlotte?

18



Petit zoom sur
l'anxiéte de performance

L'anxiete de performance se definit comme la peur de l'échec ou de
commettre des erreurs en situation de performancet.

L'évitement peut se manifester de deux grandes facons :

- Eviter de faire la tache (si je ne fais pas la tache, je ne risque pas de me
tromper) : opposition, procrastination, absentéisme, etc.

« Se surinvestir dans la tache (plus je m'exerce, moins je risque de me
tromper) : etude a outrance, negligence des autres aspects de sa vie, etc.

1- Denis, 2016
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Anxiéte de performance :
quelques strategies

Enseigner a leleve (et/ou a ses parents) limportance de retrouver un certain
equilibre dans les difféerentes spheres de sa vie :

« Accompagner l'eleve a se fixer des objectifs realistes;

» Sensibiliser l'eleve a avoir un horaire equilibre entre les heures d'etudes, ses
activités de loisir, le temps passe en famille et avec ses proches, etc.

* Soutenir les bonnes habitudes de vie;
» Diversifier ses activités, trouver d'autres intéréts.

Au final, en adoptant ces strategies, 'éleve risque d'étre plus disponible lors d'une
evaluation et d'augmenter sa performance.

(Parent, 2020)
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Anxiete de performance :
quelques strategies

Amener 'éleve a se comparer a ses propres performances plutdt qu'a celles des
autres.

Trouver des strategies pour redonner du controle a l'eleve dans ses apprentissages
(ex. : offrir des cholix, lui permettre de faire des erreurs en la ou le laissant faire seule
ou seul, permettre des pauses actives, etc.).

Favoriser un climat positif, l'apprentissage par le plaisir, ['utilisation de 'humour pour
dedramatiser.

Valoriser l'effort plutot que le resultat.

Reéaliser des examens formatifs et faire des retours pour permettre a léleve
d'apprendre.

Faire un retour constructif avec l'eleve sur la situation.

(Parent, 2020)
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Anxiéte de performance :
quelques strategies

Valoriser le processus plutot que le resultat

Exemples de phrases a eviter
« Wow, il est beau ton travail d'art! »
« Bravo, tu as eu une bonne note »

« Bien sur que tu es capable »

Exemples de phrases a favoriser

« Wow, tu as etée créative ou créatif, tu as pris ton
temps »

« Bravo, je vois que tu as travaille fort et que tu
as fait preuve de perséverance »

« Ca ne me derange pas que tu sois capable ou
pas, ce que je veux c'est que tu essaies »
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L'influence des pensees

La facon dont léléeve interpréete UNE SITUATION

une  situation (ses  pensees)
influence ses emotions et
sensations et la facon dont elle ou
Il réagira vis-a-vis cette situation.

Pensées

«Ce que je pense»

Parfois, il faut lui apprendre a voir
les choses autrement.

Réactions Emotions et sensations

«Ce que je fais» «Ce que je ressens»

(Beck, 2011)
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L'influence des pensees

Il est possible d'aider l'eleve a se poser certaines questions afin de remettre
en question ses pensees moins aidantes et l'aider a adopter des pensees plus
aldantes

* Quels sont les risques que cela se produise reellement?
« Est-ce que je me fais trop de soucis a ce sujet? Quel est l'enjeu? De quoi ai-je peur?

« Dans quelle mesure cette situation affectera-t-elle ma vie dans un an? Est-ce que je
m'en souviendrai? Est-ce que je la regarderai differemment?

« Y aurait-il une autre facon de voir la situation? Y a-t-il quelque chose de positif dans
cette situation?

« Comment mon amie ou ami percevrait cette situation?
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L'importance du contexte

Photo de Johannes Plenio provenant de Pexels
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https://www.pexels.com/fr-fr/@jplenio?utm_content=attributionCopyText&utm_medium=referral&utm_source=pexels
https://www.pexels.com/fr-fr/photo/bateau-en-mer-au-crepuscule-2128161/?utm_content=attributionCopyText&utm_medium=referral&utm_source=pexels

Agir a titre de modele

Parlez des eémotions que vous vivez et utilisez des strategies efficaces pour
apprivoiser vos propres emotions et votre stress;

Affrontez les situations anxiogenes que vous vivez et parlez des strategies
que vous utilisez pour y faire face. Si leleve voit que vous evitez les
situations plus difficiles, il aura tendance a utiliser lui aussi cette strategie;

Acceptez de faire des erreurs;

Lorsque vous faites face a un probleme, parlez de vos strategies pour
trouver une solution avec vos éeleves;

Faire preuve de chaleur et de comprehension sans jugement envers soi-
meme,

(Fondation de psychologie du Canada, 2011)
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Créer des environnements securisants,
positifs et accueillants

Créez un endroit dans la classe ou dans l'école ou les eleves peuvent se calmer au besoin -
lecture, meditation, respiration;

Orientez les apprentissages vers la tache plutot que vers le resultat; creez un environnement
ou les erreurs sont une occasion d'apprentissage et ou elles sont normalisées;

Reéalisez des activités qui procurent des emotions positives; planifiez des temps libres;
utilisez des jeux ou des activites artistiques pour stimuler les apprentissages;

Mettez en place des routines et des regles claires, coherentes et previsibles; prenez le
temps de les enseigner et de les pratiquer; annoncez les changements a l'avance si possible;

Favorisez les activites d'equipe afin de les aider a developper leurs comportements
prosociaux et a se faire de nouvelles amities;

Encouragez les eleves a parler de leurs emotions; posez-leur des questions sur comment ils
se sentent.

(CYMHIN-MAD, 2010 et Hincks-Dellcrest-ABCs, s.d., cité dans Gouvernement de |'Ontario, 2013;
Fondation-de psychologie du Canada; 2011; Johnson et al,,|2011;|Otto, 2016. " Wilson, 1999)
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Cultiver une attitude positive et
bienveillante

Adoptez une attitude positive et optimiste;
Misez sur le developpement d'une relation de confiance avec les eleves. Vous pouvez, par exemple :

o Organiser dans l'horaire des moments ou les eleves peuvent venir echanger avec vous sur toutes
sortes de sujets;

o Vous intéresser aux intéréts des eleves et a leurs activites a l'extéerieur de l'ecole;

o Prendre le temps de saluer chaque €leve a son arrivee et lui demander comment elle ou il va.
ldentifiez et soulignez les forces de chacun des eéleves. Vous pouvez, par exemple :

o Créer une affiche avec les qualités de chaque eleve;

o Creéer des moments ou chaque éleve nomme une de ses qualitées et une qualité de son voisin;
Ayez la conviction que chaque éleve peut réussir et utilisez ses forces pour laider a apprendre;
Eviter d'étiqueter les éléves:;

Mettez en place des activités ou des programmes pour favoriser le bien-étre des eleves en classe ou
dans l'école (par exemple le programme HORS-PISTE).

(Every Moment Counts, 2014; Fondationde pSychologie du Canada; 2011, Wilson,
1999) 28



Accompagner les eleves dans l'utilisation
de strategies pour apprivoiser leur stress

« Aucune strategie ne fonctionne pour tous les eleves. Il est donc
important de leur en faire essayer plusieurs afin que chaque
eleve identifie celles qui lui font du bien.

« Afin gu'une strategie fonctionne en situation de stress, il est
important que 'éleve lait pratiquee a plusieurs reprises, dans
des situations stressantes ET dans des situations ou elle ou il se
sent bien.

(Every moment counts, 2014; Fondation psychologie du Canada, 2011; Gasparovich, 2008, Leroux, 2016)
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Accompagner les eleves dans l'utilisation
de strategies pour apprivoiser leur stress

Integrez dans votre quotidien de petites activites (2-5 min) qui aident les eleves a
s‘apaiser :

« Exercices physiques : https://pausesactives jimdofree.com/ressources-pour-bouger-en-classe/
(primaire et secondaire);

* Yoga: https.//youtu.be/RHwnvHYud2k, https://youtu.be/7YQR8CtZ_zA (primaire);
» Cohérence cardiaque:

o RespiRelax pour iPhone et Ma Cohéerence Cardiaque pour Android;
o https.//www.youtube.com/watch?v=_mno4Wc-X30 (primaire et secondaire).

« Respirations diaphragmatiques (bedon) :

« Tout d'abord, place une main sur le ventre et l'autre sur la poitrine. Inspire par le nez en comptant lentement
Jjusqu'a trois. Ton ventre devrait se gonfler et non ta poitrine. Puis, expire par le nez en comptant jusqu'a trois avec la
bouche legerement ouverte. Imagine que tu souffles sur des bougies pour les éteindre. Ton ventre devrait alors se
degonfler. » (Leroux, 2016).

(Every moment counts, 2014; Fondation de psychologie du Canada, 2011; Gasparovich, 2008, Leroux, 2016)
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Accompagner les eleves dans l'utilisation
de strategies pour apprivoiser leur stress

Integrez dans votre quotidien de petites activites (2-5 min) qui aident les eleves a
s'‘apaiser

+ Contraction musculaire : donner aux €leves un objet qu'elles ou ils peuvent serrer fort et relacher par
la suite;

+ Méditation pleine conscience https.//mindfulness.cps-emotions.be/materiel-enfants-ados.php
(primaire et secondaire), https://youtu.be/WnxOoifQ398 (primaire);

+ Relaxation guidée, musique douce, histoires relaxantes : https.//youtu.be/e89pPxJzpaqQ,
https.//youtu.be/tItR6tgwBTq, https.//youtu.be/mRRsFas6oHI (primaire),

« Contact avec la nature;

(Every moment counts, 2014; Fondation de psychologie du Canada, 2011; Gasparovich, 2008, Leroux, 2016)
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https://mindfulness.cps-emotions.be/materiel-enfants-ados.php
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Accompagner les eleves dans l'utilisation
de strategies pour apprivoiser leur stress

Integrez dans votre quotidien de petites activites (2-5 min) qui aident les eleves a
s'‘apaiser
Danse : https.//youtu.be/ymigWtsTOVS8, Just Dance (primaire et secondaire);

Dessin : Mandala https.//www.hugolescargot.com/coloriages/mandala-pour-les-petits/ (primaire),
https.//www.mandalas-gratuits.net/ (secondaire);

Chant;
Lecture;

Humour.

https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/je-suis-un-jeune/boite-a-outils-2/strateqgies-pour-apprivoiser-mon-stress/

(Every moment counts, 2014; Fondation de psychologie du Canada, 2011; Gasparovich, 2008, Leroux, 2016)
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Etre a U'écoute

Evitez de banaliser ou de minimiser ce que vit l'éléve; la peur ou linconfort est réel méme si son sens
vous echappe;

Normalisez ce que l'éleve vit;
Aidez 'éleve a mettre des mots sur ses émotions (dessins, jeux, mises en situation);
Posez des questions et écoutez;

Ne cherchez pas a trouver une solution a ses peurs a tout prix, l'eleve a souvent juste besoin que
vous l'entendiez et que vous le compreniez,

Eviter de rassurer 'éléve de facon excessive en répondant immeédiatement a toutes ses questions;

Accompagner l'eleve pendant une crise.

(Couture, 2016; Naitre et grandir, 2016)
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Prendre soin de votre propre bien-etre



https://screenpal.com/watch/c3jobHVTeMl

$3¢

Pause



2

Connaitre le programme
HORS-PISTE



Le programme HORS-PISTE,
d’ou ca vient?

Développé par le Centre RBC d’expertise universitaire en santé mentale
de I’Université de Sherbrooke :

( Y4 . Y4 )
, . Recension des :
Consultation des milieux Co-construction avec
) : programmes probants et :
scolaires et des besoins . . des acteurs du terrain et
. _ des modeles explicatifs . _
des jeunes; des troubles anxieux; des jeunes;
\_ VAN AN Y,
4 \( Processus basé surles )
Evaluations pour bonnes pratiques issues de
réajuster et mesurer les la science d'implantation et
Une démarche novatrice retombées concretes; du transfert des
: _ _ connaissances.
non directive qui s’adapte \- /. J/
aux contextes et realites. A o _
En aolt 2022, le CISSS Montérégie-Centre recoit le mandat
du MSSS de déployer HORS-PISTE a travers le Québec dans

=== les écoles primaires.
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HORS-PISTE

une approche globale pour contribuer au bien-étre
et prévenir les troubles anxieux

( DEVELOPPEMENT )
des compétences psychosociales

CENVIRONNEMEN'I)

sain et bienveillant

S® i a‘ a a a
CONTINUITE

du préscolaire au postsecondalre
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K compeéetences psvchosociales
alarescousse

. /,
Depuis plus de 30 ans, I'Organisation mondiale de la “/ '
Santé met de l'avant l'importance de developper les

compétences psychosociales ou socioémotionnelles \Q
des jeunes! 7

Au cours des dernieres années, le Conseil supérieur de
I’éducation a remis a I'avant-plan cette importance.

@m | | | | | | 39




K compeéetences psvchosociales
et leurs bénéfices

Les compétences psychosociales ou socioemotionnelles constituent un facteur de protection de
I'anxiété chez les enfants?!

Détresse émotionnelle
Probleme de conduites
Abus de substance?

T Compétences

psychosociales

Bien-étre

Résilience

Climat scolaire
Rendement scolaire?

1- Daniel et al., 2020; Donovan et Spence, 2000; National Research Council and Institute of Medicine, 2009, 2- Durlak et al., 2011; Mahoney et al., 2018; Sklad et al.,
2012; Taylor et al., 2017, 3 - Carroll et al., 2020; Coelho et al., 2021; Valido et al., 2023; Low et al., 2019.
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Quelles sont les Lol LA o1 T ] (-1 ¥4

Se connaitre et s’estimer Demander de l'aide en cas de besoin
% S’adapter et géerer son stress Faire preuve de bienveillance

Communiquer
Résoudre des problemes

41



Un programme en pleine B34 110 1

Nombre d’écoles au Québec

500
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Q

4

Actuellement :

272 écoles
secondaires

au Québec

Actuellement:
616 écoles

221 primaires
180 198 au Québec
110
88
1
5 14 25 31 28 I I
> O ] e
20217-2018 2018-2019 2019-2020 2020-2021 2021-2022 2022-2023 2023-2024

B Secondaire M primaire
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HORS-PISTE ;

Pourquoil ce nom?

]
.. . , Pri
risques
D Dépassement
inhabituel P

' WN/
A
@

M

IHORS DioTE
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Les déclinaisons
du programme

( EXPEDITION + ﬂ)
\

Intervention spécifique

Pour les jeunes/etudiant.e.s présentant des 9-12ans

symptomes anxieux importants qui nuisent
a leur fonctionnement (avec ou sans
diagnostic)

En CKU)SSS

Volet enfants Volet parents
Volet parents-enfants

Volet jeunes 3§ Volet parents

(ORIENTATION EP)

Ecoles secondaires

( EXPEDITION &)

Ecoles secondaires ;
Volet eléves

Intervention précoce

Volet éleves 3 Volet parents

Pour les eleves/e.tud|ant.e.s pre.sentant Centres FGA-FP
des facteurs de risque et certains
symptémes anxieux notamment en lien

avec leur choix de carriére

Centres FGA-FP Enseignement supérieur Volet éleves

Volet etudiante.s

Volet eléves 3 .
Enseignement supérieur

En milieu scolaire

Volet etudiantes

( EXPLORATION AR ) N

Prévention universelle
Centres FGA-FP

Communautés autochtones

Pour tous les éléves/étudiant.e.s
Volet equipe-école Volet éleves Volet parents Volet éléves Volet équipe-centre

Ecoles secondaires

Ecoles préscolaires et primaires

En milieu scolaire
Enseignement supérieur

Volet éleves Volet parents Volet éleves 9|€ Volet parents

Volet membres

Volet étudiant.e.s 9|é du personnel

Volet equipe-école

Volet équipe-école




Des EXAIER Elad o %

pour les éleves du 1°® cycle (12-14 ans) %

ELEVES

Animes en classe par
les enseignant(e)s ou
les intervenant(e)s

1 et 2¢ 5 ateliers par
secondaire niveau scolaire

Durée d’environ Des activités
60 minutes par complémentaires de
atelier pleine conscience

T N




e

‘...'6‘..‘.‘ .
fagae®

Themes des ateliers

U volet
| ELEVES

6. Je développe mon estime de soien ..,

1. Je compose avec le stress &G} J decouvrant qui je suis N

2. J'apprivoise mon anxieté o

7. Je lutte contre les jugements grace a
mon ouverture et ma bienvelillance

3. J'apprivoise mes émotions et je ‘®’ 8. Je previens les conflits en communiquant
demande de l'aide A<+ N clairement o

9. J'entretiens des relations d’amitié saines

4. Je compose avec la comparaison en,,
grace & mes comportements prosociaux #

observant qui je suis "

10. J'utilise les médias sociaux de maniere -

5. Je fais face aux pressions sociales 75)
grace a ma capacite a m’affirmer w7) | responsable grace a mon esprit critique I'%
LN T S \ | b g NN 3 \ /A \ 3 . )] ! <« L | [ NN\ 2 A
e VIO ) ) [ | e N N
~ i e ) (\ -2 e N7 N— \\\\\{\\ .\ —"
~— - B e VNN N N /



Du mateériel clé en main e

ﬁ Fiche & imprimer

Stressant ou pas?

' / | Iy -
{ HORS ') Guide de Volet
Y, > Un examen final de mathématiques m i
@ % il I’animateur ‘ < & ELEVES

- &£ W
1. TROP, C’EST COMME PAS ASSEZ! LA T £ BN
QUAND LE STRESS ME JOUE DES BY, I

TOURS"_ \ \\ présentation orale }dg @1 m

Fiche a
imprimer pour

N\ Une premiére sorti [t
Je compose avec le stress ~ N \ N g PSRN les éléves
Compétence(s) ciblée(s) S’ADAPTER ET GERER SON STRESS a Un con.m avec ta meilleure amie ou }K @ m
- — ton meilleur ami
(EKIP, OMS) —— i N\
e— \ L'arrivée dans ta nouvelle école
Compétences ACTUALISER SON POTENTIEL e N Di cacsrle & 5 W
transversales (PFEQ) /// \.\ ‘\.\ Ia.p orama e e }dé/ @ 53
y . .

Objectifs généraux de A LAFIN DE L’ ATELIER, L’ELEVE SERA EN d ani mathn ferton groupe ala ,déf @ &
s ME:L"EE tifier les i i indiquent qu’il A 1 |

. ’identifier les signaux qui in ent qu’

vit une situation %e stre‘ls L | A GO' I m pro "
. ldtﬁ comprendre Uinfluence du stress sur \
-l L e ) | Pour commencer... un petit

exercice pour briser la glace!

Durée totale

Ferme les yeux et prends le temps Video pour

d'observer en toi.. présenter le

Quelles sensations physiques ressens-tu?
Quelles émotions ressens-tu? contenu

Version de 60 MINUTES, suivre toutes les étapes \

Version de 40 MINUTES, NE PAS animer les activités marquées par l’icéne et

Matériel et préparation

Imprimer la fiche Stressant ou pas? (1 x éléeve)

Découper de petits bouts de papier (1 x éléve) et les placer dans un contenant :
* Réutiliser ces mémes bouts de papier pour 'activité F / Partage avec leS autres certaines
de tes réponses.

Pour réinvestir le programme, encouragez les éléves a se rendre sur Mon ]
Casier Hors-Piste a l’adresse suivante : https://www.moncasierhors- |
piste.ca/ et a suivre Hors-Piste sur Instagram (@horspiste_explo.

Avwc o nancamontdo \

it

Contro REC Universie de . Public Heath
5 e UpS pieats B, Bol (Smioms, R,
s Québec 38




Une boite a outils pour les éleves du é

2¢ cycle (15-17 ans) Activités de réinvestissement g

(2
oY ([ )
e ADprendre a surfer sur les vagues

Ateliers de mise a niveau

Trop c’est comme pas assez! Quand le 1
stress me joue des tours...

* Un atelier pour apprendre a composer avec le stress

La peur d’avoir peur... Quand I’anxiété
prend le dessus!

» Un atelier pour apprendre a composer avec 'anxiété

Pour en savoir plus sur

Guided'animation—
— /11 v Déent Mastration &' une activité
¢ Prévents ey competences

le volet 2¢ cycle...

Visdes Gar TaCivig
+ Comprena un codle QR
|| permetzant mic shéves cfovaluor
/) W S3ISTATI0N Par rRPEON
& une activine
) \

*Une semaine exploratoire sur les habitudes et les attitudes qui contribuent au bien-étre

Volet
ELEVES

e Affiche-toi

*Une activité pédagogique pour s’exprimer de fagon artistique sur une compétence
psychosociale

g
== L€ bonheur, c’est quoi?

*Une activité pédagogique pour réfléchir et s’exprimer sur le bonheur

amme RECONNExion nature

*Une activité en nature pour expérimenter ses bienfaits

e O activer... pour mieux aller!

*Une activité pédagogique sur I'impact de 'activité physique sur le bien-étre

e L SOMmeil, carecharge!

*Une activité pédagogique pour oser parler du sommeil et aimer dormir

e 1sansfiltre

* Une activité inspirée de la méthode du photovoix pour mettre en évidence les éléments qui
favorisent ou qui nuisent au bien-étre

* Une activité pédagogique sur les habitudes de vie aidantes

s UN tour du monde sur soi avec les écoémotions

* Une activité pédagogique sur les écoémotions liées a I'état actuel de I'environnement

4%



Des outils

Une fiche synthese
sur le stress et
'anxiéte

Un atelier sur le stress

et 'anxiété (également

disponible sous forme
de capsules Web)

Un courriel de
départ et de fin

Des fiches de
réinvestissement

Trop, c’est comme pas assez!

HORS PISTE Quand le stress me joue des tours...

RAPPEL!

Identifie tes signaux de stress et choisis si
tu dois retrouver le calme ou tactiver.

Le stress est une reaction d'alarme NORMALE a
une situation concrete et reelle.

Il nous permet de bien réagir lorsque nous
sommes confrontés a un danger

Parfois, notre cerveau nous ioue des
tours. PRENDS LE CONTROLE! si tu

réagis de la méme facon devant un ours que
devant une fourmi, tu dépenseras beaucoup
d'énergie pour rien!

Préserve ton énergie en

évaluant la gravité du danger!

Atoidejouer!

Utilise ces stratégies

Passe a laction.
Ecoute de la musique.
Fais de lactivité physique.

Parle de ton stress a quelquun.

Fais de la relaxation, de la méditation.
Ris avec tes amis.

Atelier 1

Le stress..Bon ou mauvais?

NIVEAU DE PERFORMANCE

DEFI HORS-PISTE
Pense a une situation stressante a laquelle tu devras faire face dans les

Stressoptimal 4
7 %

ZONE DE
PERFORMANCE

STRESS !
NIVEAU DE STRESS

Une pause active
Bouger et t¥tirer en étant conscient
de ta respiration peuvent taider a te
détendre et a mieux gérer ton stress.

Ecoute une émission que tu aimes.
Dessine, peins, sculpte, crée.

Fais une promenade, va en nature.
Respire.

Fais un exercice de pleine conscience.
Ete.

prochaines semaines. Choisis une ou deux stratégies que tu pourrais utiliser pour
affronter cette situation.

(). Centre RBC

> en santé mentale

A T Y 7

) dexpertise universitaire

Pul

iblic Hoalth
Agency of Canada

Prr—
Université de Sereto i do
Sherbrooke 12 Mantérégie-Centre
Québec

Suis-nous
@horspiste_explo

7 7 \ S B e i
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Des ateliers et des outils

pour PPequipe-école

Un atelier sur le stress
et I'anxiété des éleves

Des capsules web sur la
pleine conscience

Un atelier sur le bien-
étre pour prendre
soin des membres du
personnel

Une fiche synthese sur le
stress et I'anxiété

%

¥

L'anxiété, c'est 'affaire de tous !

Ce document est un outl de référence pour vous, personnel enseignant ! Il vous permettra
de développer vos connaissances sur I'anxiété et de vous outiller sur des stratégies
concrétes pour bien accompagner vos éléves 3 faire face 3 l'anxidté.

Stress ou anxiété ?

Le stress est une reaction universelle et necessaire de 'étre humain It s'agt dun signal
d'alarme qui améne lindividu & se mobiliser pour s'adapter et survivre. Face a une situation
de stress, soit ['éléve [affronte en se mettant en action. soit il la fuit. La procrastination est un
moyen de fuir

Le saviez-vous ?
La courbe inversée du stress démontre bien comment
le stress est nécessaire lorsquiil est bien dosé

Toutefois. trop peu de stress ou trop de stress
entraine des conséquences négatives sur le
fonctionnement

NIVEAU DE PERFORMANCE

oF
sragss!
NIVEAU DE STRESS

Lanxiété se manifeste devant lanticipation dune situation. Cette situation na pas besoin
détre réelle pour déclencher une réaction danxiétée. C'est une tendance a se créer des
scénarios catastrophes et A se faire des peurs avec des choses qui ne sont pas encore
arrivées. Elle devient problématique lorsquelle influence négativement le fonctionnement de
l'éléve et entraine de la détresse.

L'anxiéte, c'est la peur d'avoir peur !
Cet outil a été développé par le
UNIVERSITE DE
Centre REC
en santé mentale Mai 2020

0le\®.
()

e
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Des ateliers et des outils B e

, V4 - r I //\\‘\_// ,ﬂ\‘ T 7~ PISTE ("
pour I’équipe-école I

mars 2025 v Toutes les catégories

Une approche qui vise 'autonomie des
milieux et la perennite de limplantation :
* Des presentations du programme (1 h);

* Des formations de formateurs pour les
ateliers équipe-ecole et parents (entre 1

23 24 25 26 27 28

het2h);
. Des formations a I'animation des ateliers ., . . . . .
(3h). e

animatrices

nnnnnnnnnnn
précoce en
milieu scolaire
— Expédition

-


https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/hors-piste/programme-secondaire/calendrier/

Les déclinaisons
du programme

( EXPEDITION + ﬂ)

Intervention spécifique
\

Pour les jeunes/etudiant.e.s présentant des 9-12ans

symptomes anxieux importants qui nuisent
a leur fonctionnement (avec ou sans
diagnostic)

En CKU)SSS

Volet enfants Volet parents
Volet parents-enfants

Volet jeunes 3§ Volet parents

(ORIENTATION EP)

Ecoles secondaires

( EXPEDITION &)

Ecoles secondaires ;
Volet eléves

Intervention précoce

Volet éleves 3 Volet parents

Pour les eleves/e.tud|ant.e.s pre.sentant Centres FGA-FP
des facteurs de risque et certains
symptémes anxieux notamment en lien

avec leur choix de carriére

Centres FGA-FP Enseignement supérieur Volet éleves

Volet etudiante.s

Volet eléves 3 .
Enseignement supérieur

En milieu scolaire

Volet etudiantes

( EXPLORATION AR ) N

Prévention universelle
” Centres FGA-FP
Communautés autochtones

Pour tous les éléves/étudiant.e.s
Volet equipe-école Volet éleves Volet parents Volet éléves Volet équipe-centre

Ecoles préscolaires et primaires Ecoles secondaires )’

En milieu scolaire

Enseignement supérieur

Volet éléves ¥ wefet parents

Volet éléves Volet parents

Volet étudiante.s Volet membres

Volet équipe-école Volet equipe-école du personnel




Une adaptation pour les jeunes adultes

m

: m Volet équipe-centre
S Volet éléves 38 quip

* 6 ateliers pour les membres du personnel :
« 2 ateliers en classe sur les saines habitudes de

_ o L'anxiété chez nos éléves: que puis-je faire en tant que
vie

membre de I'équipe-centre?

* 2 ateliers en classe sur le stress et lanxiete o L’anxiété chez vos éléves: Que puis-je faire en tant que

« 1 atelier en classe sur les médias sociaux membre de I'équipe-centre? — Pour aller plus loin...

« Des exercices de respiration a intégrer dans le o Contribuer a une culture de bienveillance aupres de la clientele
quotidien étudiante en FGA et FP

* Une série vidéo sur l'intelligence émotionnelle o Cultiver son bien-étre au travail

* Une activité de photovoix o La pleine conscience au cceur de votre pratique (capsules

« Une semaine exploratoire sur le theme du bien- web)

étre o L'anxiété chez les jeunes : compréhension de la problématique
et pistes d’intervention (destiné aux personnes intervenantes)

* Une fiche synthése sur le stress et I'anxiété



Une adaptation pour les jeunes adultes

Pour en connaitre davantage sur le programme FGA-FP

‘. COMPLEMENTAIRES f, v _“"‘b""
g sherbeooke

La démarche HORS-PISTE
adaptee a la clientele FGA FP




Les déclinaisons
du programme

( EXPEDITION + ﬂ)
\

Intervention spécifique

Pour les jeunes/etudiant.e.s présentant des 9-12ans

symptomes anxieux importants qui nuisent
a leur fonctionnement (avec ou sans
diagnostic)

En CKU)SSS

Volet enfants Volet parents
Volet parents-enfants

Volet jeunes 3§ Volet parents

(ORIENTATION EP)

Ecoles secondaires

( EXPEDITION &)

Ecoles secondaires ;

Volet eléves

Intervention precoce Volet éleves 3 Volet parents

Pour les eleves/e.tud|ant.e.s pre.sentant Centres FGA-FP
des facteurs de risque et certains
symptémes anxieux notamment en lien

avec leur choix de carriére

Centres FGA-FP Enseignement supérieur Volet éleves

Volet etudiante.s

Volet eléves 3 .
Enseignement supérieur

En milieu scolaire

Volet etudiantes

( EXPLORATION AR ) N

Prévention universelle
Centres FGA-FP

Communautés autochtones

Pour tous les éléves/étudiant.e.s
Volet equipe-école Volet éleves Volet parents Volet éléves Volet équipe-centre

Ecoles préscolaires et primaires Ecoles secondaires

En milieu scolaire
Enseignement supérieur

Volet éleves Volet parents Volet éleves 9|6 Volet parents

Volet équipe-école Volet équipe-école

Volet membres
du personnel

Volet étudiant.e.s 9|é




3L IITTS: un programme d’intervention

structureé

* Pour les éleves (12-17 ans et jeunes adultes) qui présentent des
facteurs de risque et certains symptomes anxieux et leurs parents

« 2 rencontres de dyade parents-enfant (une au début et une a la fin)

« 8 ateliers de groupe pour les éleves (60 minutes)
(8 eleves / groupe)

« 3 ateliers de groupe pour les parents (90 minutes)

« Animé par des personnes professionnelles de I’école (collaboration
avec le réseau de la santé a explorer)

« Formation a I'animation offerte sur le calendrier de formation (3 h)

56



: un programme d’intervention

structureé

« Pour les éleves (15-17 ans et jeunes adultes) qui vivent de I'anxiété
en lien avec leur choix de carriere

« 6 ateliers de groupe de 120 min pour les éleves (ou 9 ateliers de
75 min) (6-8 éleves / groupe)

* 1 rencontre individuelle

« Animeé par une personne professionnelle de I’'orientation et peut
étre coanimé par des personnes intervenantes scolaires

« Formation offerte de facon asynchrone (48 min)

Com N



Evaluation du
programme
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Un programme qui fait RER: i 1[0

) _ o EVALUATION
Une démarche rigoureuse est réalisée chaque continue
année pour évaluer I'implantation et les
retombées des programmes HORS-PISTE : Vous voulez en savoir plus,
des rapports complets sont
Collecte de données a l'aide de plusieurs instruments de disponibles sur le site web
mesure (questionnaires prétest et posttest, sondages, du Centre RBC

entrevues, journaux de bord, etc.);

Production de rapports complets présentant 'ensemble des
resultats;

Production d’'infographies présentant une synthese des
résultats.

T 59




Evaluation du {70 E R I T

préevention universelle - secondaire

Effets mesurés aupres des éleves de 1°" et 2° secondaire :
« 8 écoles en 2018-2019 ( n = 1466);
« 16 écoles en 2019-2020 (n = 2276); 5 487

* 10 écoles en 2020-2021 (n = 1202); Z1 2 .
. 8 écoles en 2021-2022 (n = 543). eleves participants

Diminution significative de plusieurs symptémes liés a I’anxiété, dont :

T au trouble
a SI 23;;2:%;‘9 a la phobie sociale obsessionnel
compulsif
au trouble de stress a I'anxiété liee aux de I'évitement
post-traumatique tests cognitif

Et une augmentation du sentiment d’auto-efficacité personnelle!

Groupe controle

En 2018-2019, 108 éleves n’ayant pas
été exposés au programme ont
également participé a une évaluation de
I'évolution de leurs caractéristiques afin
de comparer leurs résultats aux éleves
ayant participé au programme...

Les résultats montrent que ces éleves ont

connu :

 peu de changements positifs;

* une augmentation significative de
certains symptomes et facteurs de
risque.
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3

Identifier des leviers
pour faciliter
l'implantation



(P
N
Place a la discussion

Quels sont les facteurs qui pourraient faciliter I'implantation d’un tel
programme?

Quels sont les obstacles potentiels?



10 UL L LECIENL X EEY qui augmentent les

chances de réussite dans Pimplantation

1.

Mettre de I'avant I'importance d’agir en prévention au niveau de la santé mentale, notamment en
favorisant le développement des compétences psychosociales (p. ex. en inscrivant cette orientation dans le
plan d’engagement vers la réussite, PEVR).

Dans les premieres années d’'implantation, se faire accompagner par une personne responsable du
programme afin de mieux connaitre le programme, comprendre sa pertinence, adopter un modele
d'implantation qui tient compte de la réalité du milieu, etc.

Mettre en place un comité d’implantation HORS-PISTE qui veille a I'implantation, en tentant d’inclure
toutes les personnes qui participent a I'implantation du programme (p. ex. la direction d’école, une personne
professionnelle, quelques personnes enseignantes, des partenaires du RSSS et des organismes
communautaires, etc.).

Prendre le temps de bien planifier 'implantation afin de mobiliser plusieurs actrices et acteurs
scolaires, y compris les personnes enseignantes et la direction d’école :

e En obtenant I'appui et I'implication de la direction d’école afin de renforcer la crédibilité du programme et de
mettre en place des conditions favorables a I'implantation (p. ex. Participation au comité d’implantation,
libération de temps pour les acteurs scolaires responsables de I'animation, etc.);

e En présentant le programme a I'ensemble de I'équipe-école en début d’année;
e En informant le personnel de 'avancement des différentes étapes d'implantation.

Com oy N



10 UL L LECIENL X EEY qui augmentent les

chances de réussite dans Pimplantation

5. Adopter un modele d’implantation qui répond aux besoins et qui tient compte de la réalité du milieu grace a la flexibilité
permise dans l'implantation, tout en s’assurant de conserver les éléments clés pour préserver I'intégrité du programme (ex. :
5 ateliers par niveau scolaire, envoi des communications aux parents, etc.).

6. Favoriser I'adoption du programme par I'équipe-école afin de les mobiliser dans I'implantation en mettant en lumiére les
éléments suivants :

* Programme coconstruit avec les actrices et acteurs du milieu scolaire, du RSSS et des milieux communautaires;

* Themes abordés qui correspondent aux problématiques vécues par les jeunes et qui répondent a leurs besoins;

* Disponibilité d’une grande variété de matériel clé en main;

* Présence d’un continuum d’intervention allant de la prévention universelle a 'intervention spécifique;

* Approche globale qui inclut du matériel pour les parents et le personnel scolaire;

* Continuité d’intervention de la maternelle 4 ans au postsecondaire;

* Evaluations annuelles qui démontrent les retombées du programme et qui permettent de I'ajuster a la lumiére des expériences vécues;

* Cohérence avec les orientations ministérielles et les programmes existants (Plan d’action interministériel en santé mentale, PEVR, PFEQ,
EKIP);

e Gratuité.

Com oy »



1041]}

CLEN I XA R qui augmentent les

chances de réussite dans Pimplantation

7.

10.

Encourager la participation des personnes animatrices du programme aux formations a
I’animation disponibles, surtout lors de leur premiére année d’animation.

Sensibiliser et mobiliser les parents autour du programme, en les informant de son
existence et les outillant a favoriser le réinvestissement des apprentissages par leur jeune,
au-dela de I'envoi de courriels (ex. : présenter le programme dans les rencontres de début
d'année, en parler lors des rencontres de bulletin, etc.).

Mobiliser si possible plusieurs membres de I'équipe-école pour participer a I'animation des
ateliers afin de partager la tache d’animation.

Mobiliser les partenaires pour du soutien dans I'implantation en s’assurant que
I'implantation reste prise en charge par I'école (ex. : animation des ateliers équipe-école par
la DSPu, co-animation des ateliers par un organisme communautaire, etc.).

Com N



L'accompagnement et
les prochaines etapes



Un accompagnhement

Si pertinent, inviter d’autres personnes de votre milieu a
assister a une présentation du programme

AAn'A
Primaire: https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/hors-piste/programme- %

primaire/calendrier/?ec=49

Secondaire: https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/hors-piste/programme-
secondaire/calendrier/?ec=42

@ Contacter sonia.vachon@usherbrooke.ca pour obtenir un
accompagnement :

v 1 rencontre de planification
v 1 rencontre de bilan

v" Un soutien ponctuel au besoin

67


mailto:sonia.vachon@usherbrooke.ca
https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/hors-piste/programme-primaire/calendrier/?ec=49
https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/hors-piste/programme-primaire/calendrier/?ec=49
https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/hors-piste/programme-secondaire/calendrier/?ec=42
https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/hors-piste/programme-secondaire/calendrier/?ec=42

Un site web qui rassemble tout le

materiel

PRIMAIRE

https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/hors-piste/

SECONDAIRE FGA-FP

Choms oo

ENSEIGNEMENT SUPERIEUR
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COLLOQUE+++ e

HORS-PISTE

Ensemble pour le bien-étre des jeunes

27 mai 2025

Université de Sherbrooke | Campus de Longueuil

@ Primaire et secondaire

q En présence : pour se voir, connecter et échanger
G (participation a distance possible)

Objectifs de la journée :

« Partager nos expériences et s'inspirer mutuellement pour bonifier nos pratiques.

« Diffuser les nouveautés du programme, l'avancement de son déploiement, les pratiques
gagnantes issues de la recherche ainsi que les pratiques inspirantes des milieux.

« Offrir des opportunités de rencontres et de discussions pour élargir notre réseau
professionnel et tisser des liens durables.

+++ Programmation -+

Arrivée des personnes participantes En continu ; kiosques

de présentation et
d'information sur les

Mot d'ouverture nouveautés du

Réinvestir pour grandir : maximiser l'impact du
programme HORS-PISTE

(

Pause )

Implanter, sans se planter : les 10 ingrédients incontournables

(

Diner offert gratuitement sur place )

Au ceceur du changement : témoignages et initiatives inspirantes
(Activité distincte pour les volets Exploration et Expédition)

(

Pause )

Mot de fermeture
,:-\' ¥ (l.n..g__g____uggn;.riv Z-VO alug.te_rggﬂ)
-~ -7 - <

==t ( Pour en savoir plus sur HORS-PISTE )

La collaboration auprés des parents : comment la construire, la

soutenir et la valoriser - avec notre conférenciére invitée : Janie-Claude St-Yves,
psed, collaboratrice au Programme-cycle de U'éducation préscolaire, Direction des
programmes d'études en formation générale des jeunes, Ministére de I'Education



https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=RIdaOjVZ-UWUI7MsOl3ggnFjm69nRkFPn0edQLXkiKpUOTk2Rk9QN0JMNzlVQzRaQUJMNDBPWVFSOS4u
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=RIdaOjVZ-UWUI7MsOl3ggnFjm69nRkFPn0edQLXkiKpUOTk2Rk9QN0JMNzlVQzRaQUJMNDBPWVFSOS4u

Mercl pour votre attention!

Vous souhaitez...

v Consulter le site web HORS-PISTE
v"\Vous abonner a notre infolettre
v"Nous suivre sur Facebook,

v"Nous suivre sur LinkedIn

v Découvrir notre coffre a outils

v Suivre la page Instagram pour les jeunes

C’est iCL/
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