
Durée de l’activité: 60 minutes

Mise en contexte et description de l’activité

Guide d’animation

Projet Jeunes influenceurs Vaudreuil-Soulanges

Vidéos - Stress et anxiété

Présentation du projet
Le projet Jeunes influenceurs est un projet sous l’égide de la Table intersectorielle Jeunesse

Vaudreuil-Soulanges. Il consiste en la création de capsules vidéo par et pour les jeunes sur

trois thématiques qui les préoccupent : la santé mentale, l’intimidation et l’hyperconnectivité.

Pour visionner les capsules sur le stress et l’anxiété: Anxiété Fiction et Anxiété Témoignages  

Objectifs de l’activité
Favoriser le pouvoir d’action des jeunes par rapport à la gestion de leur

stress ou leur anxiété.

Relever des facteurs pouvant influencer la santé mentale des jeunes. 

Outiller les jeunes en termes de stratégies pouvant être déployées afin

de composer avec leur stress ou leur anxiété.

Reconnaitre l’importance de la demande d’aide. 

Liens avec les contenus pour le développement des compétences

personnelles et sociales (savoirs EKIP)
 3e secondaire: 

Comprendre différentes composantes de la santé mentale (partiel, fiche 17).

Connaître des stratégies d’adaptation qui permettent d’être plus objectif par rapport à des

situations stressantes ou difficiles et à ses émotions (partiel, fiche 18).

Autres savoirs ÉKIP mobilisés:

1er secondaire:

Reconnaître des stratégies d’adaptation à des situations stressantes ou difficiles.

Connaître des stratégies à privilégier lors d’une situation qui nécessite de l’aide pour soi ou

les autres.

3e secondaire:

Reconnaître les situations qui requièrent de l’aide et les facteurs qui influencent la demande

d’aide pour soi ou les autres.

Matériel nécessaire
Projecteur.

Capsules vidéo du projet Les jeunes influenceurs portant sur le stress et l’anxiété (à

télécharger au préalable).

Objectif général

Objectifs spécifiques
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https://www.youtube.com/watch?v=OfhhVPlxfhs
https://www.youtube.com/watch?v=S_uU_CzQH-U
https://cdn-contenu.quebec.ca/cdn-contenu/education/soutien-eleves/PPVI-Contenus-eleves-fiche-17-secondaire.pdf
https://cdn-contenu.quebec.ca/cdn-contenu/education/soutien-eleves/PPVI-Contenus-eleves-fiche-18-secondaire.pdf


Prévoir l’activité

dans une

planification

globale

Se préparer à

animer

Établir le filet de

sécurité

Réfléchir à son aisance face à la thématique. Si vous n’êtes pas à

l’aise d’animer, vous pouvez solliciter l’aide de collègues (ex: TES)

ou encore d’organismes communautaires de la région.

Consulter des ressources fiables sur le sujet.

Comprendre le développement des enfants et des jeunes afin de

bien saisir la progression des apprentissages favorisant une santé

mentale positive.

Se familiariser avec le contenu de l'activité et les approches à

privilégier (par exemple, adopter un ton calme et rassurant,

favoriser un climat propice aux échanges). 

Visionnez et téléchargez la capsule au préalable. 

Afin d’avoir une plus grande efficacité, insérer l’activité dans une

planification globale et concertée. L’activité doit s’inscrire dans un

continuum de progression des apprentissages.

S’assurer de la continuité et la cohérence de l’activité avec les

autres actions prévues en promotion de la santé mentale positive

pour éviter la redondance, notamment les actions prévues pour

l’enseignement des compétences personnelles et sociales (par

exemple: HORS-PISTE). 

Prévoyez un réinvestissement des apprentissages.     

Prévoir le contexte pour le déploiement de l'activité.

Se préparer à un dévoilement potentiel en tant que personnes qui

animent l'activité.

Informer le personnel scolaire des activités qui seront offertes aux

élèves, de leurs rôles, de leurs obligations et des ressources

d’aide disponibles.

S’informer sur les bonnes pratiques en lien avec la prévention du

suicide et identifier les personnes formées dans l’école pour

évaluer le risque suicidaire.

Prévoir des personnes formées et prêtes à intervenir pendant et

après l'activité. 

Aviser les parents de la tenue de l’activité, leur envoyer les

suggestions aux parents (page 6) et leur transmettre les

ressources pour les jeunes (page 7).

Avant d’animer l’activité
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1.    Présentez aux élèves les objectifs de l’activité. 
2.    Établissez les règles de fonctionnement de l’activité avec les élèves (par exemple, écouter les autres élèves

lorsqu’ils et elles s’expriment, respecter les autres dans ses propos).

3.    Spécifiez que des ressources sont disponibles pour les élèves ressentant le besoin de parler, à l’interne (par

exemple, TES, psychoéducatrice, ADPEC, enseignant-ressource) comme à l’externe (par exemple, maison de

jeunes, Tel-Jeunes, Jeunesse J’écoute). Inscrivez les ressources au tableau. Vous pouvez également les afficher
dans la classe de façon permanente. Nommez également que vous êtes disponible après l’activité en cas de
besoin.  
4.    Expliquez aux élèves qu’ils et elles visionneront une vidéo portant sur le stress et l’anxiété. Spécifiez que

les situations présentées sont fictives. Le visionnement de la vidéo sera suivi d’une discussion. 

5.    Visionnez la première vidéo avec les élèves. Portez attention à leurs réactions. 
6.    Suite au visionnement de la vidéo, explorez avec les élèves : 

De quoi parle la vidéo? Qu’est-ce que la jeune vit? Qu’est-ce que vous retenez de la vidéo?  

Selon vous, que représente le sac de roches? Qu’est-ce qui influence la santé mentale au quotidien? Est-ce

que ces éléments peuvent s’accumuler comme dans la vidéo? 

Selon vous, quelle est la différence entre le stress et l’anxiété*? Qui peut vivre du stress ou de l’anxiété?  

Que peut-on faire pour que le sac de roches soit moins lourd? Quels moyens peuvent être mis en place pour

diminuer le stress ou l’anxiété? 

Dans la vidéo, que fait la jeune pour que son sac soit moins lourd? Pourquoi est-il important de demander de

l’aide lorsque nous allons moins bien? À qui pourriez-vous demander de l’aide?

7.    Visionnez la deuxième vidéo qui présente des témoignages.
8.    Demandez aux élèves de développer, en petits groupes, des slogans qui représentent des moyens de gérer
son stress ou son anxiété. Spécifiez aux élèves qu’un retour de leur discussion sera effectué en grand groupe.

9.    Effectuez un retour en grand groupe sur les idées discutées en petits groupes (ces idées pourraient être

reprises pour une autre activité de réinvestissement). Invitez les élèves à identifier de façon individuelle un ou deux

trucs qu’ils et elles pourraient mettre en application pour gérer leur stress ou leur anxiété.

10.  Concluez l’activité à l’aide des messages clés. Présentez à nouveau aux élèves les ressources d’aide à
l’école et en dehors de l’école. Offrez la liste de ressources présentée en annexe aux élèves.

 
*Le stress est vécu face à une situation réelle présente ou imminente, alors que l’anxiété se manifeste lorsqu’on anticipe ou imagine une
situation qui n’est pas nécessairement réelle (1).

Déroulement de l’activité

Messages clés

Tout le monde vivra à un moment ou à un autre du stress. Il peut même être aidant lorsqu’il

est bien dosé! 

L’anxiété est une réalité vécue par plusieurs jeunes. 

Différents moyens et outils peuvent être utilisés pour gérer le stress ou l’anxiété au

quotidien. Ces moyens ne marchent pas nécessairement pour tout le monde! L’important,

c’est d’en essayer plusieurs et de trouver les trucs qui fonctionnent pour toi. 

Nous t’encourageons à demander de l’aide lorsque tu vis des situations difficiles: des

ressources à l’école et dans la communauté sont là pour t’aider. 

Animation de l’activité
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(1): Informations tirées du document Stress ou Anxiété? (Hors Piste, 2020)

https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/wp-content/uploads/2020/09/difference_stress_anxiete.pdf


Réinvestir les messages clés au sein d’autres activités

pédagogiques afin d’accroître l’efficacité (faire des liens avec les

autres contenus présentés aux élèves). Les activités ponctuelles ont

très peu d’impacts : pour être efficaces, les actions doivent être

déployées avec suffisamment d’intensité et en continuité. La

répétition favorise l’intégration! 

En suivi de cette activité, les élèves pourraient développer des

affiches sur la gestion du stress ou de l’anxiété en reprenant leurs

slogans, et en faire la promotion dans l’école (par exemple, les

afficher dans l’école, effectuer une campagne de sensibilisation,

etc.)

Inviter les parents à reprendre les messages clés avec leurs jeunes

à la maison (voir les pistes de discussion pour les parents en

annexe) et leur partager des ressources.

Réinvestir

ce qui a été

appris

Poursuivre la

mise en place

du filet de

sécurité

Les jours suivant la présentation :

Avoir des personnes formées et prêtes à intervenir auprès des

élèves en cas de besoin. 

Pour nous aider à améliorer l’activité, nous vous invitons à

remplir le formulaire d’appréciation de l’activité en cliquant sur

ce lien. 

Compléter le

formulaire

d’appréciation de

l’activité

Après l’animation de l’activité
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https://questionnaire.simplesondage.com/f/s.aspx?s=bb49b369-87bd-4808-a80f-9efe855cd2a1
https://questionnaire.simplesondage.com/f/s.aspx?s=bb49b369-87bd-4808-a80f-9efe855cd2a1
https://questionnaire.simplesondage.com/f/s.aspx?s=bb49b369-87bd-4808-a80f-9efe855cd2a1


Références sur le sujet de la santé mentale positive

Formation Santé mentale positive: agir concrètement pour le bien-être des élèves du

Ministère de l’Éducation

Feuillet « L’anxiété, c’est l’affaire de tous! » du programme Hors-Piste

Influencer positivement la santé mentale des jeunes en milieu scolaire de l’Institut

national de santé publique du Québec

Mouvement Santé mentale Québec

Santé mentale positive de l’Association pour la santé publique du Québec

Pour le personnel scolaire
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https://www.quebec.ca/famille-et-soutien-aux-personnes/violences/intimidation/a-propos
https://www.quebec.ca/education/prescolaire-primaire-et-secondaire/ressources-outils-reseau-scolaire/sante-bien-etre-jeunes/prevention-violence-intimidation-ecoles/formations-sante-mentale-positive-competences-personnelles-sociales-eleves#c343665
https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/wp-content/uploads/2020/09/Fiche_enseignants_stress_anxiete.pdf
https://www.inspq.qc.ca/formation/institut/influencer-positivement-sante-mentale-jeunes-milieu-scolaire
https://mouvementsmq.ca/
https://aspq.org/priorite/sante-mentale-positive/


Aujourd’hui, votre jeune a participé à une activité qui abordait le stress et l’anxiété. Des vidéos ont

été visionnées et une discussion a été animée (pour visionner les capsules, cliquez ici.). 

Nous vous proposons quelques pistes de questions pour réinvestir le sujet avec votre ado: plus il y

a d’adultes autour des élèves qui abordent ce sujet, plus les messages de prévention sont

renforcés et plus les jeunes peuvent développer des outils adaptés à leurs réalités.

Pour les parents 

Qu’as-tu ressenti en visionnant les vidéos en classe? Qu’as-tu retenu de l’activité? 

Selon toi, quelle est la différence entre le stress et l’anxiété*? 

Est-ce que tu connais des moyens de t’apaiser lorsque tu vis du stress ou de l’anxiété?   

Comment pourrais-tu aider des personnes autour de toi qui vivent du stress ou de l’anxiété?

Connais-tu des adultes de confiance auprès de qui tu serais à l’aise d’aller chercher de l’aide en

cas de besoin? 

*Le stress est vécu face à une situation réelle présente ou imminente, alors que l’anxiété se

manifeste lorsqu’on anticipe ou imagine une situation qui n’est pas nécessairement réelle (1).

Avoir une bonne santé mentale, c’est se sentir généralement bien. Se sentir bien pour affronter

les défis de la vie, pratiquer ses activités et se réaliser dans les différentes sphères de vie

(famille, école, travail, amitiés, loisirs, etc). 

À l’adolescence, les jeunes vivent une panoplie d’émotions intenses. Leur santé mentale peut

fluctuer par moments. Il est normal de vivre des périodes de stress, de colère, de découragement ou

de tristesse. Comme parent, vous pouvez les aider à prendre soin de leur santé mentale. Pour en

savoir plus, vous pouvez consulter les pages web La santé mentale positive et Stress et anxiété du

site EnModeAdo.

(1): Informations tirées du document Stress ou Anxiété? (Hors Piste, 2020)

https://www.jeunesinfluenceursvs.org/violence-et-intimidation
https://enmodeado.ca/la-sante-mentale-positive/
https://enmodeado.ca/stress-et-anxiete/
https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/wp-content/uploads/2020/09/difference_stress_anxiete.pdf


Tel-Jeunes : 8h00 à minuit, 7 jours sur 7

Téléphone: 1-800-263-2266

Texto : 514-600-1002

Chat

www.teljeunes.com 

 

Jeunesse j’écoute: 24 heures sur 24, 7 jours sur 7

Téléphone: 1-800-668-6868

Texto: 686868

jeunessejecoute.ca

Cyberaide.ca (en cas d’exploitation sur Internet)

AidezMoiSVP.ca (lors de partage d’images intimes)

SportAide.ca (en cas d’intimidation dans le sport)

211 (pour en savoir plus sur les organismes

communautaires de ton territoire, 24/7, par

téléphone et clavardage)

811 option 2 (consultation téléphonique gratuit et

confidentiel, 24/7)

Ressources pour les jeunes

Pausetonécran.com pour t’aider à avoir une

utilisation équilibrée des écrans

Des ressources sont là pour toi. 



 La Table intersectorielle jeunesse Vaudreuil-Soulanges

est à l’origine du projet Les jeunes influenceurs. 

Ce guide a été développé par la Direction de santé

publique de la Montérégie, en collaboration avec de

nombreux partenaires:

Merci à nos partenaires! 
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