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RECONNAISSANCE DES PERSONNES AUTEURES ET
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Université de Montréal), Saliha Ziam (professeure, TELUQ), Lara Maillet (professeure, Ecole
nationale d'administration publique), Chantal Camden (professeure, UdeS), Mélissa Genéreux
(directrice de sante publique, CIUSSS de lEstrie-CHUS et professeure, UdeS), Linda
Pinsonneault (professeure, UdeS), Mathieu Roy (professeur associe, UdeS), Jonathan Smith
(professeur, UdeS), Chantal Viscogliosi (professeure, UdeS), Martin Drapeau (professeur,
McGill University), Anne Lessard (professeure, UdeS), Sébastien DeGagneé (ingénieur
informatique).

LES PERSONNES COLLABORATRICES DES MILIEUX DE PRATIQUE ET DU
MILIEU UNIVERSITAIRE

Plusieurs personnes ont participé aux comités d'experts. Elles ont collaboré a la co-
construction du programme en contribuant au développement de ses grandes orientations,
en proposant certaines activités ou en rétroagissant sur le programme afin qu'il puisse étre
reajuste.

Nous remercions chaleureusement les membres du comité d'experts de Sherbrooke: Marc
Bélisle (professeur, UdeS), Andrée-Anne Houle (professionnelle de recherche, Centre RBC),
Anne-Marie Tougas (professeure, UdeS), Chantal Brochu (parent)) Emmanuelle Jasmin
(professeure, UdeS), Eve-Lyne Robitaille-Beaumier (ergothérapeute, UdeS), Félix Berrigan
(professeur, UdeS), Hugo Carrignan (professeur clinique, UdeS), Isabelle Céte
(psychoeducatrice, College Mont Notre-Dame), Isabelle Thibault (professeure, UdeS), Jean-
Philippe Goupil (agent de planification de programmation et de recherche, CIUSSS de l'Estrie-
CHUS), Joelle Lepage (coordonnatrice, Centre RBC), Karine Lizée (intervenante, organisme
Arrimage Estrie), Katia Mercier (psychologue, CIUSSS de lEstrie-CHUS), Manon Cété
(psychologue, eécole secondaire Mitchell-Montcalm), Marie-Claude Boulanger (parent),
Marie-Claude Fortin (directrice, organisme L'Autre-Rive), Marie-Julie Riopel (intervenante,
CIUSSS de lEstrie-CHUS), Marie-Michele Audet (AVSEC, école secondaire Mitchell-
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INTRODUCTION AU PROGRAMME HORS-PISTE

La santé mentale de l'ensemble de la population constitue un
enjeu trés préoccupant dans le monde et au Québec et nous
invite tous a faire de la promotion de la santé mentale un objectif
a poursuivre pour le bien-étre et le développement des
personnes, des communautés et des nations (Mantoura et al,
2017). Les troubles anxieux sont parmi les troubles mentaux les
plus frequents chez les jeunes (Costello et al, 2011). Au cours des
derniéres années, plusieurs innovations ont été implantées dans
certaines régions du Québec pour prévenir ces troubles, mais
elles ne sont pas utilisees ou implantées de maniere
systématique (Piché et al,, 2017).

Le programme HORS-PISTE souhaite faire une différence sur ce plan. Il se veut novateur en
matiere de promotion de la santé mentale et de la prévention de l'anxiété en milieu scolaire, du
préscolaire au post-secondaire. Par le développement des compétences psychosociales et la
promotion du bien-étre psychologique, ce programme permet de développer un continuum
cohérent d'interventions visant la prévention des troubles anxieux, de la petite enfance jusqu'a
l'age adulte.

Cette introduction au programme s'adresse a vous qui avez accepté d'animer le programme
HORS-PISTE Exploration (volet universel). MERCI chaleureusement a vous d'unir vos forces aux
nodtres dans cette mission, soit celle de contribuer a la santé mentale des éléves. Ce document
vise d'abord a vous permettre de comprendre les principes fondateurs du programme HORS-
PISTE en abordant:

La pertinence du programme

La cohérence du programme avec les orientations ministérielles
La démarche utilisée pour développer le programme

Le titre du programme

Les fondements du programme

Les approches au coeur du programme

L'importance de développer les compétences psychosociales des éleves

r 6 mm o o w >

L'approche éducative utilisee

L'importance de déployer ce programme en milieu scolaire



Il vise également a vous outiller par rapport au volet Exploration du programme HORS-PISTE en
vous présentant:

Les objectifs du programme HORS-PISTE - Exploration 1°" cycle du secondaire
Le soutien proposé aux personnes animatrices du programme

L'approche éducative privilegie dans les ateliers

Le contenu du programme

La structure des ateliers

Le role des personnes enseignantes dans le programme

T o zZ XX &

Le réle des parents dans le programme

Afin de respecter les normes de rédaction de l'Université de Sherbrooke, 'écriture epicéne (qui
met en évidence de facon equitable la présence des femmes et des hommes) est favorisee dans
'élaboration du materiel HORS-PISTE. Par contre, afin d'alleger le texte ou de conserver la
signification particuliere de certains mots, la parenthése est utilisée dans certaines exceptions:
fiches syntheses remises aux eléeves, aux parents ou aux membres du personnel scolaire, verbatim
a utiliser par les personnes animatrices, diaporama de type PowerPoint.

PRINCIPES FONDATEURS DU PROGRAMME HORS-PISTE

A. Quelle est la pertinence du programme HORS-PISTE?

Les troubles anxieux sont parmi les troubles mentaux les plus fréquents a l'adolescence
(Costello et al., 2012). Ils surviennent tot dans le déeveloppement a l'enfance ou a l'adolescence
et occasionnent plusieurs difficulteés de fonctionnement qui peuvent saggraver au cours de la
vie (Piché et al., 2017).

La prévalence des troubles anxieux a Lladolescence est hautement
préoccupante Atteignant plus de 10 % des jeunes, les troubles anxieux se
retrouvent parmi les psychopathologies les plus frequentes de l'enfance et
de l'adolescence (Dumas, 2013). Ils font partie des troubles qui apparaissent,
dans certains cas, tét durant l'enfance, mais le plus souvent entre le milieu
de l'enfance et le milieu de l'adolescence (Dumas, 2013). Dans sa derniere
enquéte, llnstitut de la statistique du Québec (2016-2017) mentionnait que
17 % des éléves du secondaire rapportent qu'un meédecin ou un qu'un
spéecialiste de la santé leur a confirmé un trouble anxieux. Enfin, la
prévalence de l'anxiété s'accroit avec l'age; on estime qu'environ 21 % des
adultes présenteront un trouble anxieux au cours de leur vie (Dumas, 2013).

Les conséquences des troubles anxieux a l'adolescence sont importantes et significatives.
En effet, lanxiété affecte le jugement de l'enfant (Tardif, 2008), sa mémoire de travail
(Cassady, 2010) et peut entrainer des difficultés d'apprentissage (APA, 2013) qui peuvent
ultimement mener au décrochage (Lapointe et Freiberg, 2007).
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L'anxiete peut egalement entrainer une faible estime de soi, des difficultés au niveau des
relations sociales (Charrette, 2012), des symptdmes dépressifs et des idées suicidaires
(APA, 2013; Dubé, 2009), des troubles alimentaires (Trudeau, 2006) et la dépression
(Marcotte, 2013). De plus, les troubles anxieux precedent, parfois de plusieurs années,
l'apparition d'un trouble panique, d'un trouble dépressif, de l'abus d'alcool, de drogues ou
de tabac, d'un risque plus éleveé d'envisager un suicide et de se suicider (Dumas, 2013).

La situation devient alarmante puisqu'il en ressort que la plupart des jeunes anxieux
souffrent en silence, s'isolent et deviennent invisibles socialement (Lambert-Samson,
2016). La situation est telle que 70 % des enfants et adolescents préesentant un trouble
anxieux n'ont jamais recu de soins professionnels (Bosquet et Egeland, 2006).

B. En quoi le programme HORS-PISTE s'inscrit-il en cohérence avec les
orientations ministérielles?

Le programme HORS-PISTE s'inscrit en droite ligne avec les orientations du MSSS:

. le Plan d'action en santé mentale 2015-2020, puisque le programme HORS-PISTE
permet de renforcer le continuum de services a lintention des jeunes (mesure 4),
d'ameliorer les mécanismes d'acces et des trajectoires de services afin de repondre aux
besoins des jeunes (mesure 5), de déployer des actions de promotion et de prévention
en contexte scolaire (mesure Q) et de détecter les jeunes vulnérables en leur proposant
une intervention préecoce (mesure 14);

. le nouveau référent EKIP; interagir pour la santé, le bien-étre et la réussite éducative
des jeunes, puisque le programme HORS-PISTE permet de développer les
compeétences psychosociales ciblées par ce référent comme étant névralgiques dans
la promotion de la santé mentale;

. la Politique gouvernementale de prévention en santé, puisque le programme HORS-
PISTE favorise le déeveloppement des capacités des personnes des leur plus jeune age
(orientation 1) et favorise le renforcement des actions de prévention dans le systeme de
santé et de services sociaux (orientation 4).

Le programme HORS-PISTE s'inscrit en cohérence avec le Programme de formation de
l'école queébécoise (PFEQ) du ministére de |'Education et de l'Enseignement supérieur
puisque le programme contribue a développer les axes de développement (conscience de
soi et de ses besoins fondamentaux, conscience des conséquences de ses choix personnels,
mode de vie actif et comportement sécuritaire) et certaines compétences transversales
(structurer son identité, actualiser son potentiel, coopérer, mettre en oceuvre sa pensee
créatrice, communiquer de fagcon appropriee, résoudre des problémes, exercer son jugement
critique, exploiter l'information, exploiter les technologies de l'information et de la communication
[TICD.



C. Quelle a été la démarche utilisée pour développer le programme
HORS-PISTE?

Le programme a été élaboré par le Centre RBC 1. Identifier les
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Cette démarche permet d'élaborer des projets arrimés aux besoins et qui s'appuient sur les
savoirs scientifiques et les savoirs expérientiels des acteurs qui participent a la coconstruction et
a l'adaptation des projets a leur contexte. Elle permet également d'évaluer limplantation et les
effets des projets de facon a l'ajuster de maniére continue.

En plus de s'inspirer des bonnes pratiques, le programme HORS-PISTE a ainsi été coconstruit
par de nombreuses personnes impliquees dans divers comités (voir la section sur la
reconnaissance des personnes impliquées). Ces comités sont composés de parents, de
directions d'école, de représentantes et de représentants d'organismes communautaires, de
professionnelles et de professionnels et de gestionnaires du réseau de la sante et des
services sociaux (RSSS), d'intervenantes et d'intervenants scolaires, d'enseignantes et
d'enseignants, d'éléves, de chercheuses et de chercheurs, d'étudiantes et d'étudiants
universitaires, etc. Le programme HORS-PISTE invite particulierement les personnes actrices
du réseau de 'éducation et du RSSS a unir leurs forces pour contrer les troubles anxieux des
jeunes.

D. Pourquoi HORS-PISTE comme titre de programme?

« Délaisse les grandes routes, prends les sentiers » disait Pythagore!
HORS-PISTE représente ce sentier inhabituel que lon souhaite que les
éléeves prennent Ce sentier que peu de personnes osent prendre, et ce,
autant en ski qu'en randonnée. Prendre un sentier HORS-PISTE implique de
prendre des risques, d'essayer de nouvelles solutions et d'adopter de
nouvelles facons de penser. Malgré ces risques, ce sentier constitue des
occasions de faire de nouvelles découvertes, de se deépasser et
d'apprendre sur ses forces et ses limites.
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Ainsi, le programme HORS-PISTE se veut étre a cette image. Les ateliers invitent les éleves a
prendre des risques et a faire face a leurs défis. Les ateliers leur proposent d'essayer de
prendre des chemins jusqu'a maintenant inexplorés, d'essayer de nouvelles solutions pour
composer avec leurs enjeux et problémes, de reconnaitre leurs forces et leurs limites, etc.
Grace a votre précieuse contribution dans l'animation, les ateliers les accompagnent dans de
nouvelles facons d'aborder la vie avec confiance, bienveillance et persévérance.

E. Quels sont les fondements du programme HORS-PISTE?

Une carte conceptuelle a été élaborée, selon une approche écologique, en se basant sur une
recension des écrits (Fournier et Pauze, 2016) portant sur les facteurs de risque et de protection
associés aux troubles anxieux a l'adolescence (Pauzé, 2017). Le programme HORS-PISTE a
dailleurs eté développé en se reférant a cette carte conceptuelle, de maniere a agir sur les
facteurs determinants. Bien que cette carte ait été concue a partir de la littérature sur
'adolescence, elle demeure pertinente afin de comprendre les facteurs sur lesquels agir en
prevention des le préscolaire. Cette carte conceptuelle, développee en plusieurs figures, permet
d'illustrer (voir Figure 1 qui présente une partie de la carte): 1) les principales categories de facteurs
de risque associés; 2) les facteurs de risque biologiques, tempéramentaux, psychologiques et
cognitifs associés a l'anxieté; 3) les facteurs de risque sociaux associes et 4) les facteurs de risque
familiaux associés.

Héritabilite Vulnérabilités
génétiue (300%) tempéramentales

Vulnérabilités

Vulnérabilités
ues sociales

Ontosystéme

Vulnérabilités Faible qualité de
conjugales Ia relation
" > parents-enfant
Vulmb:ﬂl:: Trouble d'anxiété
gt —> Vulnérabilités > | vulnerabintes | généralisée &
du ou des — chols I'adolescence
parents
Vulnérabilités AR
familiales |acunaires

)
E
g
:
=

Figure 1. Principales categories de facteurs de risque associes aux troubles anxieux a ladolescence

Cette recension des écrits a également permis de mieux comprendre la mécanique des
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troubles anxieux a l'adolescence (voir Figure 2). Les facteurs qui s'y retrouvent sont autant de
cibles pouvant faire lobjet de programmes de prévention, dintervention précoce et
d'intervention spécialisée.

Renforcement des
conduites d'évitement
e : Resain de
Résactions
contrile sur les Replisur soi,
stress réels S dituations éuitement des
Vulnérabilités enréactiond la rabe M'hmmmﬂ seanttt] situations
acquises > . 1 +f T =P soulagement *].m:?;r:mh
Réadtions émotionnelle manque Comportements temporaire A cause des
, R ‘:‘;znmei dévilement Al
\ Ly de detresse] s récumentes
I|'| antidpés/croy peur/angolsse
\ nees iméalistes
o
e |
llincertitude
\_{/‘

Figure 2. Mécaniques du trouble anxieux a ladolescence

Un profil de jeune se dégage de nos recensions: un temperament inhibé, une faible capacite de
régulation emotionnelle, un attachement insécurisant, une faible estime de soi, de faibles
compeétences sociales, une attitude negative par rapport aux problemes, une intolérance vis-a-vis
de lincertitude, des pratiques parentales surprotectrices et une exposition a des stimuli
anxiogenes. Parmi les principaux facteurs précipitants de ces troubles, notons le fait de vivre des
evénements négatifs, d'étre confronté a des stress environnementaux, de vivre des difficultés
quotidiennes et relationnelles, de consommer des drogues, etc.

Une recension rigoureuse des programmes probants en prévention du stress et de l'anxiété
a l'adolescence a également été réalisée par le Centre RBC (Houle, 2017). En complément a
cette recension, une vigie des programmes s'adressant a des éleves du primaire a également
éte realisée. Cette recension a permis de porter un regard critique sur les programmes
actuellement disponibles pour la prévention des troubles anxieux chez les éléeves du
secondaire et du primaire en milieu scolaire et a mené a différents constats:

e les programmes utilisant l'approche cognitivo-comportementale sont généralement
ceux qui couvrent le plus grand nombre de facteurs de risque et de protection et dont
l'efficacité est la mieux déemontrée;

e peu de programmes sont multimodaux et proposent des activités touchant a la fois
l'éléeve, sa famille et son école;
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e la majorité des programmes est offerte en groupe, sur les heures de classe et presque
tous les programmes recenseés utilisent des techniques de respiration et de relaxation.

Cette recension des écrits a également permis d'identifier les principales cibles des
programmes de prévention, en fonction des facteurs de risque (voir Figure 3). Cette recension
a été complétée par une recension des programmes de développement des compétences
psychosociales. Ces diverses recensions ont éte utilisées pour élaborer le programme.
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Figure 3. Principales cibles des programmes de prévention recenses

Un portrait populationnel a aussi été réalisé par le Centre RBC afin de mieux arrimer le
programme HORS- PISTE a la réalité des éléves du secondaire du Québec. Au total, 8 690
éleves, de la 1™ a la 5° secondaire et provenant de 14 écoles secondaires du Québec, ont
participé a cette vaste collecte de données, en deux moments distincts, notamment a l'hiver
2018 ainsi qu'a lautomne 2018. Cette collecte de données a servi a dresser un portrait des
éleves du secondaire sur le plan de leurs caractéristiques personnelles, familiales, sociales
et scolaires. Elle a également permis de dégager les principaux faits saillants. Ainsi, jusqu'a 1)
45 % des éleves rapportent vivre des difficultés lieées a I'hyperactivité, a l'inattention ou aux
emotions; 2) 29 % des eléves prétendent avoir peur du jugement des autres; 3) 26 % des eléves
soutiennent avoir une faible estime d'eux-mémes; 4) 23 % des éleves rapportent avoir des
symptdémes liés a la phobie sociale; 5) 22 % des éleves prétendent avoir des symptémes lies
a lanxieté généralisee et 5) 38 % des eleves soutiennent que l'anxiété a un impact sur leurs
activités scolaires, sociales ou sur leurs activités quotidiennes et familiales.
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F. Quelles sont les approches au coeur du programme?

Le programme HORS-PISTE met en avant l'approche cognitivo-comportementale au
sein de ses ateliers. L'efficacité de cette approche a été démontrée en contexte de
prévention et d'intervention précoce concernant les problématiques d'anxiéte (Turgeon
et Gosselin, 2015, Werner-Seidler et al., 2017). De facon plus precise, le programme
s'inspire tout particulierement de la 3° vague de l'approche cognitivo-comportementale
en intégrant, entre autres, plusieurs activités de pleine conscience et en misant sur la
prise de conscience de léléeve du lien entre ses pensées, ses émotions et ses
comportements. Cette approche se fonde sur linteraction entre ces trois eléments. Les
techniques utilisées dans le cadre de cette approche permettent de réaliser que les
croyances fondamentales des eleves et leurs différents processus cognitifs sont a la
base de penseées automatiques qui influencent a leur tour leurs émotions et actions
(Beck, 2011). Concretement, dans le cadre du programme HORS-PISTE, les ateliers
invitent les éléves a:

e realiser que leurs penseées ne sont pas necessairement un reflet fidele de la réalité. Les
éleves sont invités a développer 'habitude d'observer leurs pensées, de ne pas
immediatement sauter aux conclusions et a mettre en doute leurs croyances;

e dédramatiser et a valoriser l'exploration de leurs pensees automatiques et de leurs
croyances, en particulier lorsqu'elles sont erronées.

La pleine conscience est au coeur de plusieurs ateliers. La pleine
conscience est cette conscience que lindividu développe en prétant
attention a son vécu, a chaque instant, sans jugement (Kabat-Zinn,
2014). Plus précisement, vivre en pleine conscience, c'est étre L3,
présent dans les differents moments de sa vie. Les retombées d'une
pratique de pleine conscience sont multiples: amélioration de la
communication, développement des sens, meilleure gestion du stress
et des émotions, climat d'apprentissage plus favorable, entretien de
liens de qualitée (Keng, Smoski et Robins, 2011).

G. Pourquoi est-ce aussi important de développer les compétences
psychosociales des éleves?

Les compétences psychosociales au coeur du programme HORS-PISTE s'inspirent de celles
proposees par Guerra et Bradshaw (2008), Mangrulkar et al. (2001), ['Organisation mondiale de la
Santé (1997) et celles proposées par le nouveau référent EKIP: interagir pour la santé, le bien-étre
et la réussite éducative des jeunes du ministére de la Sante et des Services sociaux (MSSS)
qui reprend le flambeau de l'Approche Ecole en santé. « La compétence psychosociale est la
capacité d'une personne a répondre avec efficacité aux exigences et aux épreuves de la vie
quotidienne. C'est la capacité d'une personne a maintenir un état de bien-étre subjectif qui lui
permet d'adopter un comportement approprié et positif a 'occasion d'interactions avec les autres,
sa culture et son environnement. » (OMS, 1997, p. 7). Favoriser le développement de ces
compétences chez les éléves permet d'actualiser le droit de chaque enfant a la santé et a
l'éducation afin qu'il puisse s'épanouir pleinement et participer a la vie sociale (OMS, 2003).
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Les compeétences psychosociales sont reconnues comme étant des déterminants
de la santé et du bien-étre (Luis et Lamboy, 2015). Développer ces compétences
chez les éleves favorise leur développement global (ex.. augmentation du bien-
étre, diminution de la consommation de substances, diminution des com-
portements violents, etc)) (INPES, 2015).

En juin 2020, dans son Avis au ministre de 'Education et de ['Enseignement
supérieur, le Conseil supérieur de l'éducation rappelait limportance de
développer ces compétences afin de favoriser 'adaptation sociale et la réussite
scolaire ultérieure des éléves.

H. Quelle est l'approche éducative privilégiée dans les ateliers?

Pour le développement des compétences psychosociales, HORS-PISTE propose des ateliers
participatifs. Le but principal des ateliers est d'entrer en résonnance avec le vécu des éleves,
de mobiliser leur expérience de vie, leurs forces, leurs connaissances et leurs intéréts autour
du théme choisi et de la compétence ciblée. Les ateliers visent a activer le savoir que les
éléeves maitrisent déja et le compléter au besoin, a susciter les interactions, la participation
active, la réflexion et la mise en action.

Pour que cette approche ascendante et humaniste soit mise en place, vous serez invité a
adopter le réle d'un guide empathique dans votre animation en mettant a lavant votre
empathie, votre écoute active, votre sensibilité aux véecus des éléves, votre bienveillance et
votre compassion, qui vous permettront d'encourager d'autres éleves a partager leur vécu
(IREPS, 2018; Organisation mondiale de la santé, 2003).

Finalement, vous aurez aussi le mandat de vous assurer que les éléeves comprennent vos
intentions éducatives et limportance de chacune des activités proposées dans le cadre du
programme, dans un langage simple et accessible.

l. Pourquoi déployer ce programme en milieu scolaire?

Le milieu scolaire est l'un des milieux de vie les plus déterminants pour développer ses
compétences psychosociales. Selon le Conseil supérieur de l'éducation, « Pour l'enfant du
préscolaire et du primaire, l'école est certes un lieu d'apprentissage, un endroit pour s'instruire;
mais l'école et sa « périphérie » constituent aussi un véritable milieu de vie ou il grandit, construit
son identité, développe ses valeurs et apprend a vivre en société » (2020, p.30).

De plus, il constitue un écosystéme propice au développement de lidentité sociale et des
relations d'amitié. Il est demontré que le nombre d'amies et d'amis, ainsi que leur provenance sont
tous deux directement influencés par le cadre scolaire au sein duquel les éléves évoluent (Bernier
et al, 1998). Le milieu scolaire offre des possibilités de socialisation, puisque son caractére
obligatoire impose aux éléves la frequentation quotidienne des autres (Bernier et al, 1998). Cet
etat de fait souligne limportance de soutenir l'apprentissage des relations sociales chez les
jeunes, celles-ci étant a la fois inévitables et déterminantes du bien-étre en milieu scolaire.
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PROGRAMME HORS-PISTE - EXPLORATION 1er cycle du secondaire

Comme vous le savez, 'adolescence comporte de nombreux défis développementaux. Ainsi,
de multiples transformations se manifestent sur les plans biologique, psychologique, familial
et social. Il s'agit d'une étape de vie caractérisée par un cumul de transformations pouvant
générer des inquietudes, du stress et de lanxieté, tant pour les adolescentes et les
adolescents que pour leurs parents. Pour toutes ces raisons, l'adolescence s'avere une
période propice et cruciale pour apprendre a faire face a lincertitude, d'autant plus qu'elle
correspond au moment ou commencent a se développer des troubles anxieux (Claes, 2005).

J. Quels sont les objectifs du programme HORS-PISTE?

L'objectif genéral du programme est d'attenuer les facteurs de risque lies a lanxieté et a
renforcer les facteurs de protection par la promotion de la santé mentale et le développement
de compétences psychosociales. Le programme HORS-PISTE vise plus spécifiquement, a
court terme, a développer et a promouvoir les compétences psychosociales suivantes qui
constituent des déeterminants de la santé et du bien-étre.

—

S'adapter et gérer son stress

Se connaitre et s'estimer

Réguler ses émotions

S'affirmer

Communiquer

Résoudre des problemes

Faire preuve d'empathie

Adopter des comportements prosociaux

Faire preuve d'esprit critique

En favorisant le développement et la promotion de ces compétences, le programme HORS-
PISTE vise, a moyen terme, a susciter des effets, dont celui de prévenir l'incidence:

e des symptdmes lies aux troubles anxieux (peur du jugement d'autrui, perfectionnisme,
pensees et sentiments negatifs, intolérance a lincertitude);

e dautres problematiques liees a lanxiété (cyberdéependance, difficultés liees aux
symptémes emotionnels, difficultes liees aux problemes de conduites, difficultés liees
a lhyperactivité et a l'inattention, troubles de 'humeur, difficultés liees aux problémes
avec les pairs, impact de l'anxiéteé sur les activités scolaires, sociales, quotidiennes ou
familiales).

K. Quel est le soutien proposé aux personnes animatrices du programme?

Afin de favoriser 'accessibilité a tout le matériel nécessaire pour le déploiement du programme,
un site Web HORS-PISTE est mis a votre disposition (https.//sante-mentale-
jeunesse.usherbrooke.ca/hors-piste/). Vous y trouverez, entre autres, les ateliers a animer en
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classe, les présentations PowerPoint créées pour chaque atelier, en guise de support visuel
pour l'animation en classe, les fiches a imprimer, les courriels a envoyer aux parents et aux
enseignants, les fiches résumées pour chacun des ateliers, les fiches d'information sur le stress
et l'anxiété pour les parents et le personnel enseignant, etc.

Vous bénéficierez aussi d'une formation de base d'une demi-journée, en présence, avant le
debut de vos animations. Cette formation vise a vous présenter en detail le programme
HORS- PISTE et vise également a vous préparer a 'animation en vous présentant la posture
et le ton a adopter en cours d'animation. Cette formation vous permettra de plus d'étre inities
a la pleine conscience. De plus, differents webinaires vous seront proposés en cours de route,
en fonction de vos besoins. Par ailleurs, tout au long du déploiement du programme HORS-
PISTE, l'équipe de soutien a limplantation du CISSS de la Montéregie-Centre sera disponible
pour des échanges personnalisés, toujours en fonction de vos besoins.

L. Quel est le contenu du programme ?

Le programme HORS-PISTE - Exploration 1°" cycle du secondaire est composée d'un total de
dix ateliers, soit cinq en 1" secondaire et cing en 2° secondaire. Tous les ateliers sont prévus
pour étre animés au cours d'une période de classe d'une durée de 40 a 60 minutes (en
fonction du temps dont dispose chacune des ecoles).

Chacun des ateliers aborde un theme central, qui réfere habituellement a un défi ou un enjeu
rencontré a l'adolescence, qui est mis en lien avec une ou des compeétence(s) specifique(s) a
développer. Les themes des ateliers proposés en 1 et en 2° secondaire sont les suivants:

1" secondaire

e Je compose avec le stress

¢ Je fais face a mon anxiéte

e Japprends a apprivoiser mes émotions et a demander de l'aide

e Je compose avec la comparaison en observant qui je suis

e Je fais face aux pressions sociales grace a ma capacité a m'affirmer

2° secondaire

e Je previens les conflits en communiquant clairement

e Je développe mon estime de moi en découvrant qui je suis

e Je participe a un milieu plus tolérant grace a la bienveillance

e Jecrée des relations positives grace a mes comportements prosociaux

e Jutilise les technologies de maniere optimale grace a mon esprit critique
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M. Quelle est la structure de chaque atelier ?

Tous les ateliers du programme HORS-PISTE - Exploration 1°" cycle du secondaire sont
structures de la méme facon et inclut:

e un tableau rappelant les compétences ciblées (EKIP, OMS), les compétences
transversales (PFEQ), ainsi que les objectifs généraux de l'atelier;

e une section précisant la durée totale de latelier ainsi qu'une section portant sur le
matériel et la préparation.

La section suivante marque le commencement de l'atelier par la présentation de la premiere
activité. Pour chacune des activités qui composent l'atelier, le nombre de minutes requis
pour l'animation est estimé. Vous pouvez allonger ou raccourcir ce temps selon l'évolution
de l'animation ou selon vos contraintes de temps.

Généralement, la premiere activité de l'atelier est un réchauffement, un peu comme une
activité brise-glace. Souvent, le sujet est abordé de facon ludique afin de défaire les tabous
propres au theme et pour susciter une attitude participative chez les éleves.

La deuxieme activité vise généralement a établir des liens entre la premiere activité et des
connaissances plus théoriques. Ce sont les connaissances que l'éléve doit s'approprier. La
théorie est par endroit accompagnée de bulles dans la marge appelée « Pour aller plus
loin ». Ce sont des compléments d'information pour vous permettre de vous approprier
davantage ces connaissances théoriques ou pour aller plus loin avec certains groupes
d'éleves lorsque vous le jugez opportun.

Vous retrouvez ensuite l'activité centrale qui constitue le coeur de l'atelier. Cette activité se
veut souvent tres participative et permet aux eléeves de mettre en pratique la théorie apprise.
Cest le moment ou vous amenez les éléves a faire des liens entre la theorie, les
compeétences ciblées et leur vie. Il s'agit d'une étape charniére. Faire le lien avec leur propre
expérience de vie permet aux eléves d'ancrer la théorie et de s'approprier la compétence
ciblee. Les activites de cette section sont variées: jeux de roles, mises en situation,
discussions de groupe et débats, visionnements de videos, etc.

Vous retrouvez ensuite une activité d'appropriation; le moment ou vous demandez aux
eleves d'identifier des strategies pour faire face au theme abordé. Une liste de stratégies
vous est généralement proposee pour compléter les stratégies des eléves.

Finalement, l'atelier prend fin avec le « Défi HORS-PISTE ». C'est le moment ou vous
proposez aux eléves de penser a une situation vécue en lien avec le theme de l'atelier ainsi
que des stratégies a utiliser pour y faire face.

La pleine conscience, comme mentionné précedemment, est introduite de
maniere transversale a tous les ateliers, sans nécessairement faire l'objet
d'une activité formelle. Suivant l'évolution de chaque atelier, les principes de
la pleine conscience sont parfois utiliseés pour amener les éléves a prendre
un recul, a respirer et a observer leur vécu vis-a-vis de lactivité en cours
(surtout en 1 secondaire), et parfois pour vivre une expérience plus concrete
de méditation (davantage en 2° secondaire).
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O. Quel est le role des personnes enseignantes dans le déploiement du
programme?

Les personnes enseignantes ont un roéle de premier plan dans le développement des
compeétences scolaires certes, mais également des compétences psychosociales des éléves. La
qualité de leur relation avec les éléves ainsi que leurs pratiques pédagogiques, évaluatives et de
gestion de classe ont un impact important sur le bien-étre de ces derniers (Conseil supérieur de
l'éducation, 2020).

Les personnes enseignantes peuvent jouer deux réles primordiaux dans le déploiement du
programme. Certaines s'impliqueront activement dans l'animation des ateliers en classe. La
relation déja établie entre la personne enseignante et les éleves de son groupe favorise la
participation active des éleves lors des ateliers. De plus, le fait d'animer les ateliers permet a la
personne enseignante de développer ses connaissances en lien avec les contenus abordés, de
découvrir de nouvelles stratégies pour accompagner les éleves et de favoriser le
réinvestissement des apprentissages en réutilisant les contenus et stratégies abordés dans
diverses activités du quotidien. Les autres personnes enseignantes peuvent également participer
au réinvestissement des apprentissages et a la généralisation des acquis en prenant connaissance
du contenu des ateliers (p.ex. en consultant les fiches synthéses) et en mettant de l'avant les
apprentissages dans laccompagnement de leurs éléves.

P. Quel est le réle des parents dans le déeploiement du programme?

Dans leur Avis au ministre de 'Education et de 'Enseignement supérieur de juin 2020, le
Conseil supérieur de l'éducation souligne limportance d'agir de concert avec les parents
pour favoriser le développement des compéetences psychosociales, dont la gestion du
stress et de l'anxiété. Il rappelle que « les parents sont les adultes qui comptent le plus dans
la vie de l'enfant et les premiers responsables de son développement » (p.33) et que la
collaboration entre les parents et 'équipe-ecole doit étre de premiére importance.

Au tout début et a la toute fin du programme, un courriel informatif sera acheminé aux
parents des éleves participant au programme, afin qu'ils puissent prendre connaissance
des objectifs du programme et des différents ateliers (themes abordés et compétences a
développer). Les parents auront aussi acces a certaines sections du site Web s'ils souhaitent
en savoir davantage sur ce a quoi sont exposés leurs enfants et pouvoir réinvestir les
apprentissages.
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1. TROP, CEST COMME PAS ASSEZ!
QUAND LE STRESS ME JOUE DES

TOURS..

Je compose avec le stress

Compétence(s) ciblée(s)
(EKIP, OMS)

S’ADAPTER ET GERER SON STRESS

Compétences
transversales (PFEQ)

ACTUALISER SON POTENTIEL

Objectifs généraux de
latelier

Durée totale

A LA FIN DE L'ATELIER, L'ELEVE SERA
EN MESURE

» d'identifier les signaux qui indiquent qu'il
vit une situation de stress

e de comprendre linfluence du stress sur
Lui

¢ de connaitre de nouvelles stratégies de
gestion de stress

Version de 60 MINUTES, suivre toutes les étapes

Version de 40 MINUTES, NE PAS animer les activités marquées par licone

Matériel et préparation

Imprimer la fiche Stressant ou pas? (1 x eleve)
Découper de petits bouts de papier @ x éleve) et les placer dans un contenant

Centre RBC
d'expertise universitaire
en santé mentale

UNIVERSITE DE
SHERBROOKE



A. Ressentir.. (10 minutes)

1

Vous annoncez que latelier commencera par un exercice pour se
dégéner : une improvisation.

¢ Vous montrez un contenant en disant qu'il renferme de petits papiers
sur lesquels le nom de chaque éléve est inscrit.

¢ Vous informez les éléves que vous pigerez cing homs au hasard.

« Les personnes choisies devront faire une improvisation de
deux minutes devant la classe sur les défis reliés a la transition du
primaire au secondaire.

Avant de piger les noms, vous demandez aux €leves de fermer les yeux
et de prendre le temps d'observer en eux (Forsyth et Eifert, 2007) :

« les sensations physiques: coeur qui bat vite, mains moites,
tremblements, respiration saccadeée, papillons dans le ventre, joues
rouges, transpiration, chaleur, etc.

» les émotions ressenties : inquietude, peur, géne, colere, excitation, joie,
hate, plaisir, etc.

Vous leur annoncez qu'ils ne feront pas d'improvisation et demandez aux
eleves de se concentrer de nouveau sur leurs sensations physiques et
leurs émotions.

Vous invitez ensuite les éléves volontaires a partager avec le reste de la
classe les sensations et émotions ressenties avant, pendant et apres
l'annonce de 'exercice. Vous animez une discussion a l'aide des questions
suivantes :

e Comment t'es-tu senti aprés l'annonce de la « fausse impro »?

« Pourquoi ces émotions et ces sensations émergent-elles en toi? (ton
sentiment de compétence, tes expériences antérieures, ta
connaissance ou non de l'impro, etc.)

e Pourquoi ces émotions et ces sensations n'ont-elles pas été les
mémes chez tout le monde dans la classe?

Vous demandez aux éleves :

e Pourquoi est-il important de reconnaitre tes signes de stress?
Comment le fait de les reconnaitre peut-il t'aider dans ta vie?

Vous expliquez que les réactions identifiees a l'étape précédente peuvent
étre des signes de stress. Vous complétez en expliquant que plus on est
en mesure de reconnaitre nos signes de stress, plus on peut facilement
s'interroger sur ce qui nous stresse et trouver des strategies pour gérer ce
stress. Cependant, moins on est sensible a ces indices, plus il est possible
qu'on accumule une grande quantité de stress (Ciarrochi, Hayes et Bailey,
2014).

B. Le stress.. Ange ou démon? (15 minutes)

1

Vous présentez aux éléves la vidéo dintroduction suivante:
https.//youtu.be/uELFQiISJAwg (durée : 2 minutes).



https://youtu.be/uELFQiSJAwg

. Vous expliquez aux éléves que le stress est une réaction d'alarme
normale a une situation concréte et réelle. Le stress crée une réaction
d'activation (combattre, fuir ou figer) qui permet d'assurer la survie de
l'espece. Il nous permet de bien réagir lorsque nous sommes confrontés
a un danger.

« Imagine que tu marches en forét.. Le ciel est bleu, lair est bon, les
oiseaux chantent. Tu entends un bruit de branches qui craquent pas
trop loin de toi. Tu te retournes, curieux, pour constater que le bruit n'est
nul autre qu'un gros ours noir. Ouf! Tu sens le stress monter en toi et tu
te dis que tu dois reagir et vite.. »

Vous poursuivez en expliquant aux éléves que
dans cette situation précise, le stress est justifie, utile et
essentiel a la survie. « /[ te permet de te mettre en
action pour te proteger. Si tu ne ressens aucun
stress et que tu poursuis ton chemin sans te
soucier de lours, tu te retrouveras en danger. »

. Vous expliquez aux éléves que lorsquiil est bien dose et en quantité raisonnable,
le stress peut augmenter nos performances. Vous pouvez leur demander s'ils
ont des exemples de moments ou le stress leur a éte utile (avant un examen, ce
quii leur a permis de se mobiliser pour étudier, avant une compétition alors que
le stress leur a donné la force de s'entrainer ou Ladrénaline pour performer, etc).

. Vous poursuivez en leur expliquant qu'une absence de stress ou un
stress trop faible peut nous amener a ne pas réagir suffisamment, a
diminuer notre niveau d'énergie ou a ne pas percevoir la présence du
danger dans une situation donnée.

A linverse, lorsqu'on est confronté a un cumul de stress (p. ex. un
déeménagement jumelé a un divorce des parents en pleine période
d'examens), a un stress prolongé (p. ex. des conflits familiaux qui
perdurent dans le temps) ou a un stress trop intense (p. ex. une situation
d'abus ou d'intimidation), il peut nuire a nos performances. Vous leur
demandez s'ils ont des exemples de situations ou ils ont été confrontés
a un cumul de stress ou a un stress prolongée ou trop intense.

. Vous leur présentez la courbe inversée du stress (Palazollo et Arnaud,
2013) qui illustre bien qu'il existe un niveau optimal de stress et qu'il est
neécessaire s'il est bien dose.

A L1

Ll Stress optimal 4

U i P G ‘?({

Z

z (bo{\. 666,'@6‘6\

m e \S 0/{ 5 4

o ZONE DE v _

L PERFORMANCE %,

[a 4 o

T} % 2

o * %

w 2 3
<.

2| £ Y

] B %

= STRESS \ %

4 STRESS | ’5

NIVEAU DE STRESS



C.

Pause active (5 minutes)

1. Vous expliquez qu'apres avoir fait travailler les neurones de la sorte, on

prend une pause pour bouger et respirer. Les éléves peuvent faire les
exercices debout ou assis. On effectue les mouvements au rythme des
inspirations et des expirations et chaque mouvement est répété
pendant environ une ou deux minutes.

Bouger et s'étirer en étant conscient de notre respiration peut nous
aider a nous détendre, a nous calmer, & mieux gérer notre stress. A
utiliser des qu'on en sent le besoin. Discrétement, on peut le faire
n'importe ou, méme pendant un examen.

e Mouvements circulaires du tronc : assis ou debout. Dos bien droit.
Inspire en sortant la poitrine expire en arrondissant le dos.

e Haussements d'épaules : assis. Dos bien droit et bras le longdu
corps. Inspire en montant lentement les épaules vers les oreilles,
expire en laissant retomber les épaules dans un rapide
mouvement de relachement.

e Mouvements de la téte : assis. Penche la téte vers l'épaule comme
si tu voulais toucher le plafond avec loreille. Fais-le trois fois de
chaque coété. Fais ensuite des demi-cercles vers lavant avec la
téte,d'uneépaule al'autre.

D. Notre cerveau nous joue des tours (10 minutes)

1. Vous expliquez aux eleves qu'il arrive parfois que notre cerveau nous

joue des tours. Il lui arrive, dans la vie de tous les jours, de réagir a
certaines situations comme s'il était devant un ours alors qu'en réalité
il est devant une petite fourmi.. Et cela nous fait dépenser beaucoup
d'énergie pour rien!

. Vous distribuez aux éleves la fiche a imprimer Stressant ou pas? et

vous leur présentez les situations suivantes en leur posant cette
question ;

« Pour toi, cette situation represente-t-elle une fourmi (c'est-a-dire une
situation peu stressante), un petit rongeur (une situation un peu
stressante) ou un ours (une situation tres stressante)? »

Vous les invitez a inscrire leurs réponses sur la fiche a imprimer.

e Un examen final de mathématiques

e Un conflit avec une personne enseignante

e Une rupture amoureuse

e Un trou de mémoire pendant une présentation orale

e Une premiére sortie avec une ou un nouveau camarade
e Un conflit avec ta meilleure amie ou ton meilleur ami

e |'arrivée dans ta nouvelle école secondaire

e Arriver en retard dans un cours

e Ne pas trouver ton groupe a la cafétéria



3. Vous revenez en grand groupe pour discuter des réponses des éleves.

Vous invitez les volontaires a partager leurs réponses.

L'idée est de faire prendre conscience aux éléves que le niveau de stress
engendré par une situation donnée est variable d'une personne a l'autre.
Pour certains, un examen de fin d'année peut étre percu comme un ours
alors que pour d'autres, il sera percu comme une fourmi. L'examen est un
bon exemple de situation qui devrait étre percu comme un rongeur. Il
devrait générer un certain niveau de stress pour amener les éléves a se
mobiliser et a se mettre en action (pour ainsi se retrouver dans la zone de
performance), sans générer un stress trop intense qui pourrait les
paralyser.

Vous terminez en demandant aux éléves s'ils ont des exemples de
situations ou ils ont réagi comme s'ils étaient devant un ours alors qu'ils
auraient du reagir comme s'ils etaient devant une fourmi.. ou un petit
rongeur.

E. A toi de jouer (15 minutes)

1.

Vous distribuez un petit bout de papier a chacun des éléves. Vous leur
demandez d'y indiquer une situation qu'ils considérent comme stressante.
Vous les rassurez:. nul besoin dinscrire leur nom, l'exercice se veut
anonyme.

Vous récupérez les petits papiers que vous déposez dans un contenant.
Vous mélangez et pigez une dizaine de situations que vous lisez a haute
voix. Pour les écoles qui disposent de 40 minutes, vous coupez de moitié
le nombre de situations.

Pour chacune delles, vous demandez aux éleves s'ils connaissent des
stratégies qui pourraient étre utilisees pour mieux gérer cette situation
stressante.

Vous pouvez, au besoin, compléter les stratégies proposées par les
éléves a partir de la liste suivante (inspirée de Lupien, 2019; Marchand
etal, 2018):

e passer alaction

» faire de l'activité physique

« écouter de la musique qui me calme

« parlerde monstressaquelqu'un, aller chercher du soutien

- faire de larelaxation, de la méditation

e rireavecmes amis

e écouteruneémissiondetélévisionquejaime

« dessiner, peindre, sculpter, créer

» faireunepromenade,allerennature

« pratiquer des techniques de respiration : voir des applications

« faire un exercice de pleine conscience, comme celui fait lors de la
pause active

e prendre du recul vis-a-vis de la situation, remettre les choses en
perspective

+ me parlerpositivement, avec compassion et bienveillance




F. Défi HORS-PISTE (5 minutes)

Cette semaine, vous invitez les éleves a penser a une situation stressante
a laquelle ils feront face dans les prochaines semaines. Vous leur
demandez de choisir une ou deux stratégies qu'ils pourraient utiliser pour
affronter a cette situation et a les appliquer.
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de la méme facon devant un ours que devant une
fourmi, tu dépenseras beaucoup d'énergie pour

o Une pause active

Bouger et t'étirer en etant conscient
de ta respiration peuvent taider a te

Preserve ton energie en détendre et a mieux gérer ton stress

évaluant la gravité du danger!

A toi de jouer!

Utilise ces strategies

¢ Passe a laction

: «  Ecoute une émission que tu aimes
e Ecoute de la musique

* Dessine, peint, sculpte, créee

* Fais de lactivite physique * Fais une promenade, va en nature

» Parle de ton stress a quelqu'un * Respire

+ Fais de larelaxation, de la meditation «  Fais un exercice de pleine conscience
* Risavec tes amis « Etc

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

prochaines semaines. Choisis une ou deux stratégies que tu pourrais utiliser pour
affronter a cette situation.
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LA PEUR D'AVOIR PEUR.. QUAND
L'ANXIETE PREND LE DESSUS!

Je fais face a mon anxiéte
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CHORS

PISTE

2. LAPEUR D'AVOIR PEUR.. QUAND
L'ANXIETE PREND LE DESSUS!

Je fais face a mon anxiéte

Compétencel(s) ciblée(s) S'’ADAPTER ET GERER SON STRESS
(EKIP, OMS)
Compétences ACTUALISER SON POTENTIEL
transversales (PFEQ) ,

COOPERER
Obiectifs aénéraux de A LA FIN DE L'ATELIER, L'ELEVE SERA
(atelier EN MESURE

e dedistinguer le stress de l'anxiéetée

e de comprendre les concepts de zone de
confort, d'évitement et d'exposition

o d'identifier les situations qui le font
particulierement réagir

o d'utiliser de nouvelles strategies pour
prévenir ou apaiser l'anxieté

Durée totale

Version de 60 MINUTES, suivre toutes les étapes

Version de 40 MINUTES, NE PAS animer les activités marquées par licone

Matériel et préparation

Imprimer les fiches suivantes
e [a situation de Sacha (1x par éléve)
o [es lypes dintoleérance (1x par sous-groupe)
o Mon niveau dintolérance (1x par éleve)
Matériel requis
o  Gommette
o Tableau et craies ou tableau numeérique interactif (TN/)

Centre RBC 2
d'expertise universitaire UNIVERSITE DE

en santé mentale SHERBROOKE



A. Stress.. anxiété.. c'est quoi la différence? (10 minutes)

1.

Vous invitez les éléves a participer a un jeu-questionnaire a propos du
stress et de l'anxiété. Vous expliquez que pour chaque question posée,
ils devront répondre par VRAI (main levée ouverte) ou par FAUX (poing
levé ferme).

Vous lancez le jeu-questionnaire a partir des questions suivantes. Pour
chaque question, vous donnez ensuite la bonne réponse a l'aide des
explications fournies (Lupien, 2019; Marchand, Letarte et Seidah, 2018;
Shih et Lin, 2017; Strack et al., 2017; Yerked et Dodson, 1908).

JEU-QUESTIONNAIRE VRAI OU FAUX

Le stress est toujours negatif.

Faux. Le stress permet a ton corps d'avoir l'énergie nécessaire pour
composer avec la situation percue comme menacgante. Lorsqu'il est
bien dosé, le stress augmente les performances.

ILn'y a pas de différence entre le stress et l'anxiété.

Faux. Le stress est une réaction d'alarme a une situation concrete,
comme quand tu te retrouves face a face avec un ours en te
promenant en forét. L'anxiété se manifeste, quant a elle, lorsque tu
anticipes une situation potentielle a venir, mais qui n'est pas
nécessairement réelle. Juste a imaginer ce qui pourrait se produire,
ton corps peut t'envoyer des manifestations d'anxiete.

L'anxiété, c'est la peur d'avoir peur.

Vrai. L'anxiété, c'est la tendance a se créer des scénarios
catastrophes et a se faire des peurs avec des choses qui ne sont pas
encore arriveées. Par exemple, si tu ne vas plus en forét, parce que tu
timagines que tu rencontreras un ours et qu'il te mangera, tu vis de
l'anxiéte.

ILest normal de vivre de 'anxiété.

Vrai. Tout le monde vit de l'anxiété a un moment ou a un autre et c'est
normal. Elle devient problématique si elle tempéche de bien
fonctionner, si elle tameéne a éviter certaines situations et te cause de
la détresse.

Si tu vis de l'anxiété aujourd’hui, tu en vivras toute ta vie.

Faux. Il est possible dapprendre a surmonter l'anxiété. Plus tu
développes des outils pour t'aider a composer avec l'anxiéte, plus tu
as de chances de ne pas vivre les conséquences de cette anxiété a
long terme.

B. Ma zone de confort (20 minutes)

1

Vous déplacez les bureaux de fagon a créer un grand espace au centre
de la classe.



2. Vous demandez a une ou un €léve volontaire de se placer au centre de

la classe, puis a tous les autres éléves de se placer en cercle autour de
Lui.

3. Vous expliquez que l'éléve volontaire représente Sacha et vous lisez la

4.

description apparaissant dans le haut de la fiche a imprimer La situation
de Sacha.

Vous expliquez ensuite le principe de zone de confort ;

« La zone de confort est la ou, dans ta vie, tu te sens bien ou en terrain
connu. Ce sont les relations, les événements et les milieux ou tu sais
comment réagir, ou tu ne te pose pas trop de questions. En résume, tu
es a l'aise, du moins, tu le crois (White, 2009). » Vous leur présentez
limage suivante a l'aide du PowerPoint VVous expliquez que les éleves
en cercle autour de l'éléeve volontaire représentent sa zone de confort.

Zone de

Zone de peur possibilités

Zone de confort

Vous effectuez ensuite la lecture de la premiére partie de la mise en
situation et demandez a tous les éléves de s'approcher d'un grand pas
de Sacha, de facon a réduire la circonférence du cercle.

Vous effectuez la lecture de la deuxiéme partie de la mise en situation
et demandez a tous les éléves de s'approcher d'un autre grand pas de
Sacha, de fagon a réduire encore plus la circonférence du cercle.

Vous effectuez la lecture de la troisieme et derniere partie de la mise
en situation et demandez a tous les éléves de s'approcher a nouveau
de Sacha, de facon a se retrouver a ses cotés.

Al'aide de l'image dans le PowerPoint, vous expliquez que l'anxiété peut
se produire lorsqu'on sort de notre zone de confort ou méme lorsqu’on
pense a des situations qui nous font sortir de notre zone de confort.
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12.

Zone de peur

D
confort }"&

o
m
AN

J

Vous devez alors passer a travers la zone de peur. Vous ne savez pas
comment réagir, vous avez peur de l'inconnu, vous ne vous sentez pas bien.
Alors, vous avez le gout d'éviter ces situations et de retourner bien au chaud
dans votre zone de confort, comme l'a fait Sacha dans la mise en situation.
C'est ce qu'on appelle 'évitement. A court terme, l'évitement fait du bien, car
l'anxiété diminue instantanément. Le probléme, c'est que plus vous évitez
une situation, plus cette situation devient effrayante. Votre zone de confort
rétrécit, vous vous retrouvez a l'étroit a lintérieur ou de plus en plus mal a
l'aise lorsque vous en sortez,

Vous proposez aux éléves de reprendre l'histoire de Sacha, mais de changer
sa facon de réagir vis-a-vis des situations qui générent de l'anxiété. Vous
effectuez la lecture de la premiere partie de la mise en situation2 et
demandez a tous les éléves de s'éloigner d'un grand pas de Sacha, de fagon
a élargir le cercle.

Vous effectuez la lecture de la deuxieme partie de la mise en situation et
demandez a tous les éléves de s'éloigner d'un autre grand pas de Sacha, de
facon a élargir davantage le cercle.

Vous effectuez la lecture de la troisieme et derniere partie de la mise en
situation et demandez a tous les éléves de s'éloigner de nouveau de Sacha,
de facon a élargir le plus possible le cercle.

A laide de limage dans le PowerPoint vous expliquez que plus vous
affrontez vos peurs, plus celles-ci vont diminuer et méme disparaitre. C'est
ce qu'on appelle l'exposition. A court terme, l'exposition peut étre trés
inconfortable, car votre niveau danxiété augmente pendant que vous
affrontez la situation. Rappelez-vous que lanxiété n'est pas dangereuse,
qu'elle est passageére et qu'elle finit toujours par s'estomper.



Zone de

possibilités

13. Plus vous vous exposez a une situation, plus l'anxiété reliée a cette situation
diminuera. Vous deviendrez alors plus a l'aise, vous éprouverez davantage
de confiance et vous sentirez plus de liberté, comme Sacha dans la mise
en situation, qui est de moins en moins a l'étroit dans sa zone de confort. Le
fait de sortir de votre zone de confort est aussi une grande occasion
d'apprendre. Vous pourrez alors découvrir votre zone de possibilités
(Forsyth et Eifert, 2007, Gosselin et al., 2019; Harvey et lkic, 2014).

Des intolérances qui déforment la réalité (20 minutes)

1. Vous demandez aux éléves pourquoi, selon eux, une méme situation peut
étre tres anxiogéne pour un éléve alors qu'elle ne l'est pas du tout pour un
autre. Vous complétez leurs réponses en expliquant qu'on a toutes et tous
des niveaux de tolérance differents selon le type de situation que l'on
rencontre.. un peu comme si nous étions allergiques a certains types de
situations.

e Par exemple, Marie est «intolérante » aux situations ou elle se sent
jugée. Lorsqu'elle croise des camarades qui rient ensemble, elle se dit
tout de suite qu'ils sont en train de rire d'elle. Mathieu, qui n'est pas du
tout « allergique » au jugement des autres, croise le méme groupe qui
rit, et se dit qu'il aimerait bien connaitre cette blague qui lui semble
hilarante.

2. Vous expliquez que ces intolérances sont comme des lunettes qui
déforment parfois la réalité. Lorsqu'on en a conscience, on peut faire un
effort pour enlever ces lunettes déformantes et voir la situation autrement.

3. Vous divisez la classe en quatre équipes et leur remettez, en pieces
détachées, les mises en situation, les titres, les définitions et les images reliés
aux cinq différents types d'intolérance présentés dans la fiche aimprimer Les
types dintolerance, ainsi que des gommettes. Chaque équipe doit
s'entendre pour associer le bon titre avec sa définition, sa mise en situation
et son image, et ce, pour chacun des cing types d'intolérance. Elle doit
ensuite les coller au mur.
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Titre. L'intolérance a lincertitude : je m'inquiete a propos de tout!

Définition. Intolérance au danger possible, au changement et a la
nouveaute.

Mise en situation. Valérie est trés excitée ce matin. C'est la sortie de
fin d'année : les glissades d'eau! Elle s'est préparée durant des heures la
veille pour étre certaine de ne rien oublier. En arrivant a 'école,
l'enseignante annonce qu'ils ne pourront pas aller aux glissades d'eau
comme prévu en raison d'un bris sur le site. Elle les informe qu'ils
iront plutét faire de lescalade. Valérie panique. Elle n'a jamais fait
d'escalade. Elle se dit: « S'il m'arrivait quelque chose, si les autres riaient
de moi parce que je ne suis pas bonne, si je paniquais au milieu de la paroi
et que je n'étais plus capable de grimper, etc. ».

Titre. Le perfectionnisme : je ne suis pas satisfait si ce n'est pas parfait.

Définition. Intolérance au risque d'erreur, tendance a critiquer tes propres
réalisations, intolérance aux choses non parfaites.

Mise en situation. Charles a été invité a participer a un camp de
perfectionnement pour les jeunes intéressés a la conception de jeux vidéo.
Tous les jeunes invités a ce camp sont reconnus pour étre compétents
dans ce domaine. Lors de cette activité, Charles tente de réaliser un
prototype de jeu. Aprés 20 a 30 minutes de travail, il se dit que celui-ci n'est
pas tout a fait a point, il constate certains défauts techniques. Il décide de
tout recommencer. 30 minutes plus tard, il constate de nouveau que son
prototype présente certains défauts qu'il juge inacceptables. Il décide de
tout recommencer une fois de plus. Le temps passe. Il réalise qu'il ne lui
reste plus que 30 minutes pour compléter un prototype. Il devient super
anxieux.



Titre. La responsabilité excessive : je me sens tout le temps coupable.

Définition. Intolérance au fait que des consequences pourraient arriver aux
autres ou les affecter et que ce soit de ta faute, que tu n'aies rien fait pour les
prévenir.

Mise en situation. Marie part pour l'école le matin. Avant de partir, elle constate
que son chien a vomi son repas du matin. Elle s'inquiete. Elle se souvient lui
avoir donné une gaterie la veille. Elle se dit que c'est peut-étre a cause d'elle
si le chien est malade. Elle téléphone a sa mére pour lui demander ce qu'elle
doit faire. Celle-ci lui dit de ne pas s'en faire et qu'on suivra la situation ce soir.
Marie court vers son autobus, inquiete pour son chien. Elle y pense tout
l'avant-midi. A l'heure du diner, elle décide de retourner chez elle pour voir
comment va son chien. Arrivée a la maison, elle constate que son chien dort.
Elle lui offre quelque chose a manger, mais celui-ci refuse. Marie retourne a
l'ecole toujours aussi inquiete. Elle s'en fait pour son chien., ce qui occupe son
esprit tout l'aprés-midi.
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Titre. La peur du jugement des autres : je sais qu'ils me jugent.

Définition. Intolérance au jugement et aux critiques possibles des autres,
a la dérision et au fait de faire rire de toi.

Mise en situation. Pendant le cours de mathématiques qui préecede 'heure
du diner, Julien a posé une question en classe qui a fait rire tout le monde.
A la fin de la période, l'enseignhante s'est un peu moquéee de Julien en
reprenant a voix haute la question posée plus tét. Julien se sent honteux,
il n'a pas envie d'aller diner avec les autres. Il passe devant les casiers et
semble entendre les autres chuchoter dans son dos. Il croise deux
enseignants qui le regardent. Il se demande s'ils savent ce qui s'est passé
a son sujet au dernier cours. Il décide d'aller se réfugier a la bibliothéque
pour toute 'heure du diner. Il en sort uniquement lorsque le premier cours
d'apres-midi commence. Il arrive le dernier et s'assoit a larriere de la
classe. Il aimerait bien se faire oublier pour le reste de la journée.

Titre. L'intolérance aux emotions negatives et aux sensations physiques
désagreéables : quelque chose ne va pas dans mon corps!

Définition. Tendance a s'inquieter exagérément des sensations physiques
et des symptdmes provoqués par l'anxiéte.

Mise en situation. Julie a de la difficulté a se concentrer dans son cours de
francais ce matin. Elle ne fait que penser a son mal de ventre qui est
apparu lorsqu'elle est arrivée a l'école. Ce n'est pas un gros mal de ventre,
mais elle ne peut s'empécher de se demander ce qui cause ce mal de
ventre. Plus elle y pense, plus elle a l'impression que son mal empire. Et
puis elle commence a percevoir un léger mal de coeur. Et si elle tombait
malade et devait retourner a la maison? Et si elle vomissait devant tout le
monde?



4. Lorsque les éléves ont terminé de coller au mur le titre, la définition, la mise
en situation et l'image reliés a chaque type d'intolérance, vous regardez avec
eux leurs réponses et rectifiez au besoin.

5. Vous distribuez ensuite la fiche a imprimer Mon niveau dintolérance et
invitez les éléves a évaluer individuellement, sur l'échelle de 1 a 10, a quel
point ils s'identifient a chacun des types dintoléerance. Cet exercice leur
permettra de prendre conscience qu'ils peuvent étre plus sensibles a
certains types de situations et avoir tendance a les éviter. Lorsqu'ils en ont
conscience, ils peuvent porter une attention particuliere a ce type de
situation dans leur quotidien et tenter d'adopter des comportements
d'approche pour y faire face.

D. Des stratégies pour faire face a mon anxiété (10 minutes)

1. Vous demandez aux éléeves quels sont les moyens qu'ils utilisent pour
prévenir l'anxiété ou pour y faire face lorsqu'ils se sentent anxieux. Vous
complétez avec les stratégies suivantes qui se trouvent dans le PowerPoint
(Centre RBC d'expertise universitaire en santé mentale et ses partenaires
(2019):

e adopter des habitudes de vie aidantes (sommeil adéquat, activité
physique, alimentation equilibrée, moment de plaisir et de détente, etc));

e reconnaitre leurs sensations physiques et les premiers signes d'anxiete;

e changer leurs pensées non aidantes en pensées aidantes, apprendre a
voir les choses autrement;

e utiliser des stratégies pour composer avec leurs émotions;

e affronter les situations anxiogenes au lieu de les eviter,
accepter de sortir de leur zone de confort;

e utiliser des moyens concrets pour se calmer lorsqu'ils
sont confrontés a une situation stressante ou
anxiogéene (vus au dernier atelier) :

o faire de l'activité physique
e parler de mon stress a quelqu'un
e rire avec mes amis
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e dessiner, peindre, sculpter, créer
o faire un exercice de pleine conscience
e entretenir des relations sociales de qualité.

E. Défi HORS-PISTE (5 minutes)

Cette semaine, vous proposez aux éléves de s'observer quant a certaines
situations anxiogenes qu'ils rencontrent dans leur quotidien (avec les
camarades, a l'école, dans les activités parascolaires (sport, etc), dans la
famille). Vous les invitez a tenter d'appliquer au moins deux strategies pour y
faire face.



Fiche a imprimer
La situation de Sacha

Desription. Sacha s'inquiéte toujours a propos de ce que les autres
pensent a son sujet. Sacha déteste les situations ou il y a un risque
de se faire ridiculiser et préfere de loin ne pas attirer l'attention.

MISE EN SITUATION 1

Premiére partie. Aujourd'hui, l'enseignant de Sacha demande a tous les éleves de raconter leurs
vacances estivales. Le coeur de Sacha se met a battre trés vite, ses mains deviennent moites :
« Oh non, pitié, pas ¢a! Je ne sais pas quoi dire.. les autres vont rire de moi ». SACHA se dirige vers
son enseignant et lui fait part de son mal de coeur. Sacha se rend au secrétariat, appelle sa mere
pour retourner a la maison.

Deuxiéme partie. Ce matin, Raphaél a invité tous les éléves de la classe a venir chez lui pour une
féte le soir méme. Sacha envisage tout de suite de ne pas y aller, de peur de ne pas savoir avec
qui se tenir, de ne pas savoir quoi faire ou quoi dire. Sa décision est prise : refuser linvitation et
rester a la maison.

Troisieme partie. Ce midi, Sacha se rend a la cafétéria pour diner, mais ne voit pas son ami. Sacha
ne sait pas avec qui s'asseoir et ne veut surtout pas s'asseoir avec quelqu'un d'autre de peur que
la personne refuse. Sacha décide donc d'aller se réfugier a la bibliotheque pour 'heure du diner.

MISE EN SITUATION 2

Premiére partie. Aujourd'hui, l'enseignant de Sacha demande a tous les éleves de raconter leurs
vacances estivales. Le coeur de Sacha se met a battre tres vite, ses mains deviennent moites :
« Oh non, pitié, pas ¢a! Je ne sais pas quoi dire.. les autres vont rire de moi ». Sacha fait un effort
pour prendre quelques respirations et se calmer, se disant que le pire qui peut arriver est de
bafouiller un peu. Lorsque vient son tour, Sacha prend son courage a deux mains et raconte son
voyage de l'été. Les autres éléves lui posent des questions et s'intéressent a son histoire. Sacha
se sent beaucoup mieux.

Deuxieme partie. Ce matin, Raphaél a invité tous les éléves de la classe a venir chez lui pour une
féte le soir méme. Sacha ne veut pas y aller de peur de ne pas savoir avec qui se tenir, de ne pas
savoir quoi faire ou quoi dire. Pour affronter sa peur, Sacha décide de demander a Vincent de
'accompagner. Sa nervosité du debut fait rapidement place au fou rire lorsque la mere de
Raphaél échappe le gateau par terre.

Troisieme partie. Ce midi, Sacha se rend a la cafétéria pour diner, mais ne voit pas son ami. Sacha
ne sait pas ou s'asseoir et ne veut surtout pas s'asseoir avec quelqu'un d'autre de peur que la
personne refuse. Sacha décide tout de méme de prendre son courage a deux mains et de
s'asseoir a une table. Alex vient rapidement s'installer a ses coteés et ils passent un agréable diner
en apprenant a mieux se connaitre.
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< HORS Fiche a imprimer

Les types dintolerance

PISTE )

Titre. L'intolérance a l'incertitude : je m'inquiéte a propos de tout.

Titre. Le perfectionnisme : je ne suis pas satisfait si ce n'est pas parfait.

Titre. La responsabilité excessive : je me sens tout le temps coupable.

Titre. La peur du jugement des autres : je sais qu'ils me jugent.

Titre. L'intolérance aux émotions négatives et aux sensations physiques désagréables; quelque
chose ne va pas dans mon corps!

Définition. Intolérance au danger possible, au changement et a la nouveauté.

Définition. Intolérance au risque d'erreur, tendance a critiquer tes propres realisations, intolérance
aux choses non parfaites.

Définition. Intolérance au fait que des consequences pourraient arriver aux autres ou les affecter et
que ce soit de ta faute, que tu n'aies rien fait pour les prévenir.

Définition. Intolérance au jugement et aux critiques possibles des autres, a la dérision et au fait de
faire rire de toi.

Définition. Tendance a t'inquiéter exagérément des sensations physiques et des symptémes
provoqueés par l'anxiéte.

Mise en situation. Valérie est tout exciteée ce matin. C'est la sortie de fin d'année a l'école. Elle s'est
préparée durant des heures la veille pour étre certaine de ne rien oublier. En arrivant a l'école,
l'enseignante annonce qu'ils ne pourront pas aller aux glissades d'eau comme prévu en raison d'un
bris sur le site. Elle les informe qu'ils iront plutét faire de l'escalade. Valérie panique. Elle n'a jamais
fait d'escalade. Elle se dit : « S'il m'arrivait quelque chose, si les autres riaient de moi parce que je ne
suis pas bonne, si je paniquais au milieu de la paroi et que je n'étais plus capable de grimper, etc. ».




Fiche a imprimer

{ HoRs |
PISTE ) Les types dintolerance

Mise en situation. Charles a éte invité a participer a un camp de perfectionnement pour les jeunes
intéressés a la conception de jeux vidéo. Tous les jeunes invités a ce camp sont reconnus pour étre
compétents dans ce domaine. Lors de cette activité, Charles tente de réaliser un prototype de jeu.
Apres 20 a 30 minutes de travail, il se dit que celui-ci n'est pas tout a fait a point, il constate certains
défauts techniques. Il décide de tout recommencer. 30 minutes plus tard, il constate de nouveau que
son prototype présente certains défauts qu'il juge inacceptables. Il décide de tout recommencer une
fois de plus. Le temps passe. Il réalise qu'il ne lui reste plus que 30 minutes pour compléter un
prototype. Il devient super anxieux.

Mise en situation. Marie part pour l'école le matin. Avant de partir, elle constate que son chien a vomi
son repas du matin. Elle s'inquiéte. Elle se souvient lui avoir donné une gaterie la veille. Elle se dit que
c'est peut-étre a cause d'elle si le chien est malade. Elle téléphone a sa mére pour lui demander ce
qu'elle doit faire. Celle-ci lui dit de ne pas s'en faire et qu'on suivra la situation ce soir. Marie court vers
son autobus en étant inquiéte pour son chien. Elle y pense tout 'avant-midi. A l'heure du diner, elle
décide de retourner chez elle pour voir comment va son chien. Arrivée a la maison, elle constate que
son chien dort. Elle lui offre quelque chose a manger, mais celui-ci refuse. Marie retourne a l'école
toujours aussi inquiete. Elle s'en fait pour son chien, ce qui occupe son esprit tout l'apres-midi.

Mise en situation. Pendant le cours de mathématiques qui précéde I'heure du diner, Julien a posé une
question en classe qui a fait rire tout le monde. A la fin de la période, l'enseignante s'est un peu
moquée de Julien en reprenant a voix haute la question posée plus tét. Julien se sent honteux, il n'a
pas envie d'aller diner avec les autres. Il passe devant les casiers et semble entendre les autres
chuchoter dans son dos. Il croise deux enseignants qui le regardent. Il se demande s'ils savent ce qui
s'est passe a son sujet au dernier cours. ILdécide d'aller se reéfugier a la bibliotheque pour toute l'heure
du diner. Il en sort uniquement lorsque le premier cours d'apres-midi commence. Il arrive le dernier
et s'assoit a l'arriére de la classe. Il aimerait bien se faire oublier pour le reste de la journée.

Mise en situation. Julie a de la difficulté a se concentrer dans son cours de frangais ce matin. Elle ne
fait que penser a son mal de ventre qui est apparu lorsqu'elle est arrivée a l'école. Ce n'est pas un
gros mal de ventre, mais elle ne peut s'empécher de se demander ce qui cause ce mal de ventre.
Plus elle y pense, plus elle a l'impression que son mal empire. Et puis elle commence a percevoir un
léger mal de cceur. Et si elle tombait malade et devait retourner a la maison? Et si elle vomissait
devant tout le monde?
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< HORS Fiche a imprimer
PISTE ) Mon niveau dintolerance

Voici les cinq grands types d'intolérance. Pour chaque type d'intolérance, tente
d'identifier a quel point cela te ressemble.

L'intolérance a l'incertitude : je m'inquiete a propos de tout.

Ca ne me ressemble Ca me ressemble Ca me ressemble

pas du tout un peu beaucoup
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ca ne me ressemble Ca me ressemble Ca me ressemble
pas du tout un peu beaucoup

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ca ne me ressemble Ca me ressemble Ca me ressemble
pas du tout un peu beaucoup

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ca ne me ressemble Ca me ressemble Ca me ressemble
pas du tout un peu beaucoup

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

L'intolérance aux émotions négatives et aux sensations physiques désagréables : quelque
chose ne va pas dans mon corps!

Ca ne me ressemble Ca me ressemble Ca me ressemble

pas du tout un peu beaucoup
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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La peur davoir peur.. Quand

lanxieté prend le dessus!
1® secondaire - Atelier 2

31—

RAPPEL! Je m'expose pour élargir ma

L'anxiete n'est pas dangereuse.
Elle est passagere.
Elle finit toujours par s'estomper!

L'anxiete, c'est la peur d'avoir peur: -
L'anxiete, cest la tendance a se creer des
scénarios catastrophes et a se faire des peurs
avec des choses qui ne sont pas encore
arrivees.

A toi de jouer!

Utilise ces strategies

Adopte de saines habitudes de vie
Apprends a reconnaitre tes sensations
physiques et les premiers signes d'anxiete
Change tes pensées non aidantes
en pensees aidantes
Apprends a voir les choses
autrement;

Utilise des strategies pour
composer avec tes emotions
Affronte les situations
anxiogenes au lieu de les eviter |
Accepte de sortir de ta zone
de confort

Entretiens des relations de
qualité

zone de confort!

Zone de
Zone de confort

possibilités

RAPPEL!

Pratiquer sa toléerance en s'exposant,
en tolérant, en apprivoisant permet
d'agrandir sa zone de confort et de
rétrécir sa zone de peur.

J'utilise des moyens pour
me calmer:

Arts Activité physique
Contacts sociaux Rires
Pleine conscience

DEFI HORS-PISTE
Cette semaine, je m'observe vis-a-vis de certaines situations anxiogenes. Je

choisis une ou deux stratégies que je pourrais utiliser pour faire face a cette
situation.

@ Centre RBC Centre intégré
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J'apprends a apprivoiser mes émotions et a
demander de l'aide
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3. VOYAGE AU CENTRE DE TON
UNIVERS..

Japprends a apprivoiser mes émotions et a
demander de l'aide

Compétencel(s) REGULER SES EMOTIONS
ciblée(s) (EKIP, OMS)

Compétences | ACTUALISER SON POTENTIEL
transversales (PFEQ) COOPERER

RESOUDRE DES PROBLEMES

Objectifs généraux A LA FIN DE L'ATELIER, L'ELEVE SERA EN
de Latelier MESURE

o d'identifier certaines de ses émotions et de
les différencier

e d'utiliser de nouvelles stratégies pour gérer
ses emotions

e de comprendre limportance de demander
de l'aide selon ses besoins

Durée totale

Version de 60 MINUTES, suivre toutes les étapes

Version de 40 MINUTES, NE PAS animer les activités marquées par licone

Matériel et préparation

Imprimer la fiche Explore ta caverne! (1 x éleve)
Matériel requis
e Quatre grandes affiches en carton”
Marqueur de type Sharpie
Quatre paquets d autocollants de type post-it
Chronomeétre
Tableau et craies ou tableau numerique interactif (TNJ)

“Les grandes affiches utilisées pour l'activité C. Deux tétes valent mieux qu'une!
peuvent étre reéutilisées avec tous les groupes qui vivront L'atelier.
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d'expertise universitaire UNIVERSITE DE

en santé mentale SHERBROOKE
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Les émotions

Il y a trois phases dans
l'émergence d'une
émotion.

1. D'abord, une émotion
est générée par un
événement  significatif.
Cet événement peut se
produire en nous (par
exemple, un souvenir
heureux ou douloureux)
ou a lextérieur de nous,
dans notre entourage ou
notre environnement (par
exemple, recevoir un

compliment).

2. Puis, le cerveau fait une
évaluation de
l'événement qui
lamenera a linterpréter
positivement ou
negativement. Cet

événement va susciter
une expression chez nous
(par exemple, sourire a la
personne qui nous
complimente) et une

réeponse physique
s'ensuivra (par exemple,
notre fréquence

cardiaque va augmenter).
Si le cerveau estime que
l'événement est nuisible
ou negatif pour nous, il
prepare le corps a le fuir,
a riposter ou a l'éviter. Si
au contraire le cerveau
estime que l'évéenement
est positif, pertinent et
quil pourrait avoir une
certaine utilité, il prépare
le corps a s'en approcher
et a lexplorer (par
exemple, en s'approchant
de la personne qui nous a
adressé un compliment.
3. Finalement, au moment
ou nous sommes prét a
passer a laction, nous
ressentons toutes sortes
de sensations
psychophysiologiques :
c'est l'émotion qui est
générée  quand, par
exemple, nous
ressentons de la joie a la
suite du compliment
recu.

Ainsi vont et viennent les
émotions.

K (Harris, 2oog)j

A. Explore ta caverne! (10 minutes)

1. Vous distribuez a tous les éléves de la classe la fiche a imprimer Explore ta
caverne!

2. Vous présentez aux éléves une serie de huit photos de toutes sortes dans le
PowerPoint.

3. Apres chaque photo .

e vous invitez les éleves a fermer les yeux, a prendre une respiration et a
observer et reconnaitre les émotions et sentiments ressentis a la vue de
cette photo;

e vous leur demandez d'encercler 'émoji qui correspond le mieux a
l'émotion ou au sentiment vecu, a l'endroit prévu a cet effet sur leur
fiche,

e vous leur proposez de partager leurs ressentis (a leur discrétion).

GO . o Ve
\ ::/ Tristesse | \-’/ Honte
- w [ BN ] Géne

\:J/Culpabilité \’j
é Fierté . Nervosite

(® (%} Indifférence [ ® 8 | Autre

4. Pour conclure la période de rechauffement, vous demandez aux éleves :

C

e en quoi est-il important que tu puisses identifier ce qui se passe en toi
emotionnellement?

Vous mettez en lumiere le fait que plus tu es capable d'identifier
l'émotion qui t'habite intérieurement, plus tu as la possibilité de la gérer
adéquatement, c'est-a-dire d'arriver a ajuster l'expression de cette
emotion a un niveau d'intensité approprie (suffisamment, mais pas trop!)
selon le contexte (Ciarrochi et al., 2014; Silk, Steinberg, et Morris, 2003).

B. Emotions.. ta météo interne! (10 a 15 minutes)
1. Vous expliquez aux éleves les notions suivantes :

Les émotions sont de petits guides, des reperes (un peu comme une carte
routiére, une boussole, un GPS). Elles nous indiquent toutes sortes de
choses : celles qui nous font du bien et celles qui ne nous font aucun bien.
Dans la vie quotidienne, tout comme lorsque l'on part en expédition, il est
important de savoir s'arréter, de prendre un recul pour consulter nos petits



guides (observer ce qui se passe en nous, prendre conscience de nos
émotions) avant de continuer d'avancer.

Les émotions ressenties sont un peu comme la méteo (Harris, 2009) : au
cours d'une méme journée, on peut traverser différentes températures et
méme vivre différents phénoménes méteorologiques en méme temps. On
peut commencer une journée en étant joyeux, traverser une période de
colére et revenir dans un état plus détendu vers la fin de la journée. On peut
egalement pleurer et rire a la fois, comme le soleil qui se présente
quelquefois en méme temps que la pluie, ce qui crée un arc-en-ciel.

On n'a pas toujours le contréle sur l'apparition de nos émotions, au méme
titre qu'on ne choisit pas la météo du jour.

En revanche, on a du pouvoir sur la facon de réagir vis-a-vis de nos émotions.
Lorsqu'il pleut, on peut choisir de rester a l'intérieur toute la journée ou sortir
notre impermeéable et nos bottes de pluie pour aller s'amuser dans les
flaques d'eau.

En d'autres mots, on peut passer a l'action de différentes fagons lorsqu'on vit
des émotions. Et, surtout, il est normal et inévitable d'en vivre, méme les plus
difficiles.

Vous laissez ensuite émerger les représentations des éléves sur L'utilité des

emotions et les messages qu'elles nous envoient a partir des questions
suivantes :

Quand tu vis une situation agréable ou difficile, que se passe-t-il en toi?
Pense a une situation concréte que tu as vécue recemment avec ta famille,
tes camarades, tes enseighantes ou tes enseignants, etc.

Es-tu capable de mettre des mots sur les émotions que tu as vécues?

Apres avoir identifié ce que tu ressens a lintérieur de toi, que fais-tu de
cette émotion? Quelles stratégies utilises-tu pour gérer les émotions que
tu vis?

Vous complétez en expliquant brievement les stratégies de régulation des
emotions présentées dans le PowerPoint.

Avant d'envisager d'utiliser une stratégie pour réguler tes émotions, tu dois
d'abord prendre le temps de revenir a toi, d'observer ce qui se passe en toi et
te questionner. Tu peux ensuite utiliser differentes stratégies (Ciarrochi et al,
2014, Conover et Daiute, 2017; Rottenberg et Gross, 2007; Silk et al.,, 2003).

Observer et reformuler tes pensées (vis-a-vis des pensées dramatiques,
exagereées ou negatives, prends le temps de t'arréter pour les transformer en
penseées plus positives)

Exprimer tes émotions (parle de ce que tu vis avec quelqu'un de confiance)
Accepter la situation (n'y résiste pas)

Mettre la situation en perspective (compare la situation a d'autres situations
plus difficiles)

Rechercher des solutions (utilise tes forces pour affronter la situation
différemment)



¢ Montrer de la compassion envers toi-méme (évite de te juger trop
séverement)

e Changer tes idées (pense a quelque chose de positif, fais des activités
qui te font te sentir bien, surtout quand tu n'as aucun contréle sur la
situation)

o Centrer tes pensées sur tes apprentissages (trouve un cété positif aux
situations difficiles)

¢ Demander de l'aide (accepte que tu ne puisses pas toujours y arriver
sans aide et ose!)

¢ Respirer profondément (pratique la pleine conscience, arréte-toi)

¢ Recentrer ton attention sur ce qui est important pour toi (tes valeurs, tes
buts)

4. Vous invitez une ou un éeléve volontaire a hommer une situation dans
laquelle il a vécu une émotion difficile.

e Vous demandez a l'éleve d'observer a lintérieur de lui-méme afin de
déterminer les émotions qu'il a vécues dans cette situation. Vous
pouvez également interpeller la classe pour proposer des émotions.

e Vous demandez a léléve ce qu'il a fait pour gerer les emotions
ressenties et tentez de faire des paralleles avec les stratégies
proposees précedemment.

o Vous refaites l'exercice avec deux ou trois autres éleves. Si aucun
éleve ne se porte volontaire, vous pouvez vous inspirer d'une situation
que Vous avez vous-mémes veécue ou encore partir de l'exemple
suivant : « Les parents de Mathieu sont partis pour l'apres-midi, il est
donc seul dans la maison. Il entend un bruit au sous-sol. Il a peur. »

En somme, il n'y a pas de meilleures stratégies que celles qui permettront
a la personne de retrouver son équilibre. Parfois, il faut savoir oser
demander de laide, parce que.. Deux tétes valent mieux qu une

C. Deux tétes valent mieux qu'une! (20 a 30 minutes)

1, Vous exposez aux eleves le fait suivant.:

e on dit souvent que demander de laide, c'est tabou. Pourquoi? Vous
eécoutez quelques interventions.

2. Vous présentez l'extrait vidéo : Insupportable
https.//www.youtube.com/watch?v=VEmUzOGgsMc (durée : 5
minutes)

3. Vous demandez aux éleves d'identifier les émotions que cette

situation souléve en eux. Si le temps le permet, vous pouvez laisser
quelques éléves s'exprimer spontanément sur ce qu'ils ressentent.

4. Vous suggerez aux eléves de s'imaginer intérieurement vivre une telle
situation dans leur vie ou encore de penser a une situation difficile déja
vécue.


https://www.youtube.com/watch?v=VEmUzOGgsMc

Vous disposez les quatre grandes affiches en carton aux quatre coins de la
classe avec un paquet de . Sur chacune des affiches, vous avez inscrit 'une
des quatre questions suivantes (a l'aide du marqueur Sharpe)

¢ Comment et a qui demander de laide?
e Qu'est-ce qui tempéche de demander de l'aide? (freins)
e Qu'est-ce que ca t'apporte de demander de l'aide? (avantages)
e En quoi demander de laide trop vite, trop souvent peut contribuer a
lanxiéte?
Vous séparez ensuite la classe en quatre groupes (un groupe par affiche).
Chaque groupe dispose de trois minutes pour repondre a la question inscrite

sur l'affiche. Vous leur demandez d'écrire une réponse par post-it et de la
coller sur le carton. Vous chronométrez le temps.

Apres les trois premiéres minutes, vous faites une rotation des groupes.
Chaque groupe doit changer d'affiche puis repéter le méme exercice, et ainsi
de suite. Vous vous assurez que tous les groupes aient parcouru les quatre
affiches. L'exercice devrait donc prendre douze minutes au total. Pour les
écoles qui disposent de 40 minutes, ne faire qu'une seule rotation de maniere
a ce que chaque groupe ait parcouru deux affiches (l'exercice aura donc une
durée de six minutes).

Vous faites un retour en grand groupe. Vous lisez a voix haute les réponses
inscrites sur les post-it pour chacune des questions (affiches) et invitez les
éléves a commenter pour susciter la discussion.

Vous tentez de légitimer la demande d'aide en leur rappelant les bénéfices,
Au besoin, vous complétez a partir de la liste suivante (inspirée de Andriessen
et al, 2019; Herdee et Hemphil, 2018; Menna et Ruck, 2004; Tharaldsen et al,
2017).

e Comment et a qui demander de l'aide?

e Parler, ventiler avec une amie ou un ami, un adulte, un parent en qui
tu as confiance

e Demander des conseils ou un avis

e Proposer a une amie ou un ami de faire une activité ou de faire une
promenade

e Demander de l'accompagnement dans une situation difficile
e Rencontrer une personne intervenante de l'école

e Contacter des ressources officielles: personnes intervenantes
scolaires, CLSC, Tel-jeunes, Alloprof, Maison de jeunes, etc.

e Qu'est-ce qui nous bloque a demander de l'aide?

e Avoir peur du jugement des autres, de paraitre faible, de deranger;
avoir honte

e Croire ne pas étre capable d'y arriver sans aide

¢ Ne pas savoir ou, a qui ou comment demander de l'aide



e Avoir de la difficulté a faire confiance

e Avoir peur de ne pas étre bien recu

e Te juger toi-méme avoir besoin d'aide

e Penser que le probléme va se régler de lui-méme

e Avoir peur que les autres sachent que tu as un probleme

e Te sentir timide ou mal a l'aise

e Qu'est-ce que ca apporte de positif de demander de l'aide?
e Trouver de nouvelles solutions pour faire face au probléme
e Avoir quelqu'un sur qui tu peux compter
e Voir la situation differemment
e Eprouver du soulagement
e Dédramatiser
e Retrouver confiance en toi
e Elargir tes ressources
e Découvrir de nouvelles forces

e Créer un sentiment de solidarité

e En quoi demander de laide trop vite, trop souvent peut contribuer a
Lanxiété?
e Impression que tu n'es pas capable par toi-méme
e Perte de confiance en toi
e  Diminution du controle sur tes émotions
e Dépendance aux opinions et aux solutions des autres

e  Epuisement de ton réseau et solitude

D. Defi HORS-PISTE (5 minutes)

Cette semaine, vous invitez les éléves a s'observer vis-a-vis d'une situation
difficile vecue. Vous leur demandez d'identifier : 1) les émotions ressenties quant
a cette situation (qu'est-ce que cette situation a suscité a lintérieur de toi?) et 2)
la ou les stratégies de réegulation des émotions mises en ceuvre (qu'est-ce que tu
as fait ? As-tu demandé de l'aide? Comment?). Vous leur rappelez limportance
d'accueillir leurs émotions sans les juger et d'oser demander de l'aide.



Fiche a imprimer
Explore ta caverne!

Pour chacune des photos apparaissant dans le PowerPoint, encercle l'émaji
correspondant le mieux a l'émotion que tu as ressentie en voyant limage.
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Voyage au centre de ton

( : m :B univers..
PISTE

1" secondaire - Atelier 3

RAPPEL!

Les ¢ ti t . .
Cgfnfnrr;ouﬁ r(m}spssc?n PSST! Deux tétes valent mieux
Prends le temps de qu'une! Demande de laide au besoin.
ressentir!

Attention! Savais-tu que demander de

Les emotions nous indiquent  aide trop vite, trop souvent peut
ce qui nous fait du bienetce | contribuer a lanxiété?

qui ne nous fait pas de bien. I

Nous n'avons pas le controle | ° Impression que tu n'es pas capable
sur leur appariton, MAIS . * Pertede confiance en toi

nous avons le contréle sur | ¢ Diminution du controle sur tes

emotions
I« Dépendance aux autres
.« Epuisement de ton réseau
» Solitude

notre réaction.

Par exemple, lorsqu'il pleut, nous pouvons

choisir de rester a lintérieur toute la I

journée ou nous pouvons sortir notre |
impermeéable, nos bottes de pluie et aller

nous amuser dans les flaques d'eau. RAPPEL!

Plus tu es capable d'identifier tes

emotions, plus facile ce sera

A toi de jouer! de les gérer.

Utilise ces strategies

Observe et reformule tes pensees
Exprime tes emotions

Accepte la situation

Recherche des solutions

Montre de la compassion envers toi

Centre tes pensees sur tes apprentissages
Change tes idées

Demande de laide

Respire profondement

Recentre ton attention sur ce qui est
important pour toi

DEFI HORS-PISTE
|dentifie une situation difficile et observe l'émotion que tu ressens.

Utilise une strategie pour te sentir mieux.
Oseras-tu demander de l'aide?

Centre RBC Contre intéoré i )
: 8C de santé et de 7 RUISSS UNIVERSITE DE
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SOIS TOI-MEME, DE TOUTE FAGON, TOUS
LES AUTRES SONT DEJA PRIS

Je compose avec la comparaison en observant qui je suis




(roms

4. SOIS TOI-MEME, DE TOUTE
FACON LES AUTRES SONT

DEJA PRIS!

Je compose avec la comparaison en
observant qui je suis

Compétence(s)
ciblée(s) (EKIP, OMS)

S'ESTIMER

Compétences
transversales (PFEQ)

ACTUALISER SON POTENTIEL
EXERCER SON JUGEMENT CRITIQUE

Objectifs généraux de
l'atelier

Durée totale

Version de 60 MINUTES, suivre

A LA FIN DE L'ATELIER, L'ELEVE SERA
EN MESURE

e de connaitre certaines de ses valeurs et
caracteéristiques propres

e de comprendre limpact de la
comparaison sociale sur la confiance en
soi

e d'utiliser de nouvelles stratégies pour
mieux se connaitre

toutes les etapes

Version de 40 MINUTES, NE PAS animer les activités marquées par l'icbne

Matériel et préparation

Imprimer les fiches suivantes
o Trois souhaits (1 x éléeve)

e Entre moi et moi-méme!(1 x éleve)

Matériel requis
e 346 ballons (ballounes)

e Tableau et crales ou tableau numerique interactif (TN/)

Centre RBC
d'expertise universitaire
en santé mentale

UNIVERSITE DE

SHERBROOKE

=

( POUR ALLER PLUS \

LOIN

L'observation
bienveillante

L'observation

bienveillante (ou la
compassion envers soi)
comprend trois
composantes: (1) la
bonté envers soi, qui
implique d'étre gentil et
compréhensif  envers
soi-méme vis-a-vis de
la douleur ou a l'échec,
par opposition a
lautocritique et au
jugement; (2)
'humanité  partagée,
qui consiste a percevoir
ses experiences
personnelles comme
faisant partie de
l'expérience humaine
plus large, plutét qu'en
se comparant
negativement ou qu'en
s'isolant; (3) la pleine

conscience, qui
implique une volonte
de s'ouvrir aux

expéeriences  difficiles
avec acceptation et
curiosite, plutét qu'en
s'accrochant aux
pensees et émotions
negatives.

k (Inspiré de Neff, 2003))




GOUR ALLER PLUS LOII\N

Les valeurs

A travers latelier, l'éléve
aura l'occasion
d'observer en lui afin de
mieux se connaitre. Il
prendra d'abord contact
avec une valeur. Les
valeurs sont « les désirs
les plus chers a notre
coeur, ce que nous
souhaitons defendre et la
facon dont nous voulons
echanger avec le monde
qui nous entoure; les
principes directeurs qui
peuvent nous guider et
nous motiver tout au long
de notre vie.» (Harris,
2009, p. 191). Une valeur a
une grande importance
pour une personne, elle
est a la base de ses
actions, motive ses choix
et i indique la maniere
« idéale » de se
comporter.

K (Alloprof, s.d.).J

CONSEIL D'ANIMATION

Il est important d'amener
les éléves a ne pas
chercher une réponse le
plus rapidement
possible, mais a prendre
le temps de la laisser
émerger. Les éleves
peuvent fermer les yeux
et peut-étre méme
essayer d'observer ce qui
se passe a lintérieur
d'eux quand ils pensent a
ces élements. Par
exemple, y a-t-il des
sensations physiques
particulieres qui prennent
place? Peuvent-ils
ressentir une émotion
particuliere? Si le temps
le permet, vous pouvez
demander a des
volontaires de partager
quelques-unes de leurs
réflexions.

A. Trois souhaits.. (10 minutes)

Vous distribuez a chaque éleve la fiche a imprimer Trois souhaits.

. Vous suggerez le scénario suivant aux eleves : « tu es en périple dans le désert

du Sahara et tu trouves une lampe magique. Un génie s'en échappe et t'offre
trois souhaits. Quels souhaits fais-tu? »

. Vous demandez a chacun d'inscrire ses trois souhaits sur sa fiche. Vous invitez

deux ou trois eléeves volontaires a nommer un de leurs souhaits et a venir
linscrire au tableau.

. Vous présentez a la classe la liste des valeurs présente dans le PowerPoint.

Vous demandez aux éléves d'associer des valeurs aux souhaits inscrits au
tableau (au besoin, vous expliquez aux éléves le concept de « valeur »).

. Vous animez ensuite une discussion a partir des questions suivantes ;

e A quidevraient s'adresser tes valeurs? A toi-méme, a tes proches ou a tout
le monde?

Les valeurs que l'on porte en nous peuvent s'appliquer autant a nous-mémes,
qu'a nos proches, qu'a plus large échelle (p. ex. a la communauté). Les valeurs
nous permettent de nous mettre en action et peuvent varier selon les
contextes et le temps (Hayes et al., 2012).

e Est-ce que tes valeurs devraient étre les mémes que celles de tes
camarades? De ta famille? De ton école? De ton pays? Pourquoi?

e En quoi est-il important de reconnaitre tes valeurs?

. Enfin, vous invitez les éléves a choisir un de leurs souhaits et a écrire la valeur

qui y est associée, selon eux (vous pouvez demander de faire de méme avec
les autres souhaits si le temps le permet ou si certains éléves terminent plus
rapidement que d'autres).

B. Entre moi et moi-méme! (20 minutes)

1. Vous distribuez a chaque éleve la fiche a imprimer Entre moi et moi-méme!

2. Vous choisissez deux des quatre questions présentées dans le PowerPoint et

posez-les a l'ensemble de la classe. Chaque éléve doit, individuellement,
répondre aux deux questions a l'endroit prevu sur sa fiche a imprimer. Vous
invitez les eléves a prendre leur temps et a faire preuve de curiosité et de
bienveillance envers eux dans cet exercice. Vous refaites l'exercice avec
chacune des deux autres questions, selon le temps dont vous disposez.

Questions

e Quelles sont tes qualites? Identifies-en quatre.

¢ Quelles sont tes imperfections? Identifies-en deux.

e Qu'est-ce qui te fait du bien ou qui t'apporte satisfaction?

e Qu'est-ce que tu aimerais étre capable de faire?




3. Vous relancez la discussion a partir des questions suivantes :
e A quoi ca sert de mieux te connaitre? As-tu des exemples dans lesquels le
fait de mieux te connaitre a été important ou bénéfique?

. En quoi le fait de mieux se connaitre influence la confiance en soi?
o Est-ce que nos caractéristiques personnelles restent toujours les
mémes ou peuvent-elles changer avec le temps?
. Comment fais-tu pour mieux te connaitre?
4. Vous notez au tableau les stratégies nommeées par les éléves, puis vous

complétez avec la réflexion suivante.

Pour mieux te connaitre, essaie de nouvelles choses, lance-toi! Donne-toi le
droit a l'erreur, sans te juger. Accepte que ¢a ne soit pas parfait. Tente aussi
de voir ce qui se passe a lintérieur de toi, observe ce que tu ressens. Dans
cette quéte pour apprendre a mieux te connaitre, tente de faire preuve de
tolérance envers toi-méme. ILn'y a pas de bonnes ou de mauvaises réponses.
Elles ont toutes leur place. Ce qui est vrai aujourd'hui sera peut-étre incertain
demain. Et c'est normal. Aie en téte que tes camarades et les autres jeunes
autour de toi sont eux aussi en train de développer leur connaissance d'eux-
mémes. Tente donc de faire preuve de tolérance et de non-jugement envers
eux aussi (Firestone, Firestone, Catlett et Love, 2002).

C. Pareil, pas pareil! (20 minutes)

1. Vous présentez un ballon devant la classe et vous le gonflez. Vous questionnez
la classe avec les questions suivantes, tout en gonflant ou dégonflant le ballon
selon les réponses des éléves.

¢ Imaginons que le ballon que je tiens dans mes mains représente la confiance
en soi. Si je le gonfle, qu'est-ce que ¢a veut dire? Si je le dégonfle, qu'est-ce
que ca veut dire?

La confiance en soi varie. Par exemple, quand je suis avec mes amies ou mes
amis que j'adore et avec lesquels je me sens bien, j'ai davantage confiance en
moi, je donne mon opinion et je suis plus relax. En revanche, sij'ai un examen
qui me stresse je peux me mettre a douter de ma capacité a reussir.

e Quelle devrait étre la grosseur « hormale » du ballon?

La grosseur « normale » du ballon dépend de la représentation initiale de la
confiance en soi et peut donc étre trés variable d'un individu a l'autre.

2. Vous invitez deux eléeves volontaires a venir vous rejoindre a l'avant de la classe.
Vous leur donnez chacun un ballon et leur demandez d'attendre vos consignes
avant de manipuler ou de gonfler le ballon (donnez des directives claires pour
éviter les débordements).

3. Vous donnez les consignes suivantes a toute la classe.

GOUR ALLER PLUS LOII\N

La connaissance de soi

Prendre conscience de
ses valeurs personnelles
permet d'augmenter la
connaissance de soi. Elle
représente la
compréhension de sa
propre nature, de ses
capacites et de ses
limites (Vazire et Wilson,
2012). Elle inclut «
Lintuition, la
connaissance de ses
forces et de ses
faiblesses, la decouverte
et lenrichissement de
ses talents, la
conscience de  ses
limites et l'analyse de ses
attentes personnelles »
(Pruneau, Kerry, Langis
et Leger. 2013, p. Q). La
connaissance de soi a
plusieurs utilites. Par
exemple, elle permet de
prendre des décisions
eclairees qui tiennent
compte de nos forces,
de nos faiblesses et de
nos aspirations  (par
exemple, pour choisir
dans quel programme
s'inscrire au cégep). La
connaissance de soi
permet aussi de mieux

comprendre nos
réactions par rapport aux
événements (par

exemple, lorsqu’on vit un

(onﬂit) (Martinot, 2001). /




GOUR ALLER PLUS LOIN\

En silence, j'aimerais que tu réfléchisses a la facon dont tu évalues ta
confiance en soi. Je te demande de gonfler ton ballon en conséquence
(les deux éléves volontaires a l'avant de la classe peuvent réellement
gonfler leur ballon. Les autres éléves de la classe n'ont pas de ballon. Ils

sont invités a mimer la grosseur de leur ballon fictif avec leurs mains
" o1 levées). Il est important de conserver la grosseur initiale de ton ballon
Ligﬂpfgfoﬁnszz'iai a pour la suite d.e L’exer;ice. .
e Toujours en silence, jette un regard autour de toi. Que remarques-tu?
La confiance en soi, c'est As-tu eu envie de regarder les ballons des autres autour de toi avant de
croire en son potentiel et gonfler le tien? Ou au contraire, as-tu rapidement gonflé le tien avant
en ses capacites. Cela tout le monde? Comment te sens-tu par rapport aux autres? Prends le
gcé)‘éissi(a)'r:jse aaprfrré‘irre 322 temps d'y penser a lintérieur de toi..
relations et & passer a e Nous allons maintenant observer l'effet de la comparaison sur notre
l'action. La confiance en confiance en soi. Je vais lire des mises en situation. Tu devras ajuster la
soi peut étre définie grosseur de ton ballon en fonction du sentiment vécu et de ta confiance
comme [a conviction ou en soi quant a chacune des situations. Par exemple, ton ballon pourrait
le degre de certitude que se dégonfler, se gonfler davantage ou encore se trouver inchangé, selon
les individus possedent
sur leur capacité a reussir ce que tu ressens.
dans d'Verses(j';;‘@S?;;;) GARDE LES YEUX OUVERTS
, Ton enseignante ou ton enseignant te demande de te lever devant la
De son cété, la _M'Se_ en classe et d'épeler un mot de vocabulaire a voix haute devant tout le
comparaison sociale est situation 1 monde. Comment te sens-tu? Comment est ta confiance en soi?
importante  puisqu'elle Ajuste ton ballon.
nous permet de nous
mesurer aux autres et FERMELESYEUXETCENTRE-TOISURCEQUE TU RESSENS
nous aide a nous définir. Tuas passe une fin de semaine trés tranquille a te reposer a la maison.
C'est un outil pour mieux . En ouvrant Instagram le dimanche, tu vois que ton amie ou ton ami est
se connaitre. Elle peut Mise en allé a La Ronde et publie des super photos ou il semble vraiment
cependant  créer un situation 2 samuser. Tu n'as jamais été a La Ronde. Comment te sens-tu? Comment
regard erroné sur soi ou est taconfiance ensoi?
sur les autres. Parfois .
. . . Ajuste ton ballon.
dévalorisant  pour  soi,
parfois dépréciant pour FERMELESYEUXETCENTRE-TOISURCEQUE TU RESSENS
les autres. Etre conscient Tu as dans la vie deux tres bonnes ou trés bons amis avec qui tu aimes
de  leffet ~de la _ beaucoup discuter et rire. Vous passez la majorité de vos temps libres
comparaison  sur  notre Mise en ensemble a l'école et vous faites parfois des activités la fin de semaine.
confiance en soi permet situation 3 Ton grand frére qui est en secondaire 2, a beaucoup d'amis, une blonde
de  relativiser  cette et il passe son temps a se vanter du fait qu'il est populaire. Comment te
comparaison. Il est parfois sens-tu? Comment est ta confiance en soi?
favorable de se comparer ,
a4 soi-méme dans le Ajuste ton ballon.
temps pour apprécier nos GARDE LES YEUX OUVERTS
progres. On peut aussi ) Aujourd’hui en classe, vous recevez vos notes d'examen en
Eerce:(r;:rrwiitrée n’fsmgcs)rc:se IM'Se. en mathématiques. Tuas beaucoup étudié pour cet examen et tu as une note
nos capacités et oser er; situation 4 de 77 %. La moyenne de la classe est de 85%. Comment te sens-tu?
. . Comment est ta confiance en soi?
développer d'autres en
essayant de nouvelles Ajuste ton ballon.
expeériences.
\ ) 4. Vous expliquez que faire l'exercice les yeux ouverts ou les yeux fermeés a

unimpact différent sur la comparaison sociale chez les jeunes. Vous animez

une discussion en utilisant les questions suivantes.

e Est-ce que le fait de se voir les uns les autres a influencé ta maniére de
gonfler ton ballon? Pourquoi?

e Comment te sens-tu lorsque tu remarques que ton ballon est gonflé
difféeremment de celui des autres?

¢ Dans quelle mesure le regard des autres est important pour toi?

e A quoisert de se comparer aux autres? Pourquoi se comparer?



D. Défi HORS-PISTE (5 minutes)

Cette semaine, vous invitez les éléves a observer leur tendance a se comparer aux
autres. « Est-ce que ca m'arrive souvent? Rarement? » Vous leur demandez
d'identifier au moins une situation au cours des prochains jours ou ils auront
tendance a se comparer. Vous leur suggerez de se poser les questions suivantes :
« Pourquoi ai-je senti le besoin de me comparer? »; « Est-ce le fait de me comparer
a eu un effet plutdt positif ou plutét negatif sur moi? »; « Qu'est-ce que ¢ca a crée a
l'intérieur de moi? ». Vous leur proposez de prendre conscience de la fonction de la
comparaison et de ses effets sur eux.



Fiche a imprimer
Trois souhaits




m Fiche a imprimer
E Entre moi et moi-méme!

Mes quatre qualités

Mes deux imperfections

Ce qui me fait du bien ou m'apporte satisfaction :

Ce que jaimerais étre capable de faire :




Sois toi-méme, de toute facon, tous
m m les autres sont déja pris!
1"¢ secondaire - Atelier 4

Pareil, pas pareil?

RAPPEL!
L'importance de porter un regard La comparaison est un outil pour mieux
bienveillant (de compassion) sur soi se connaitre : elle nous permet de nous
mesurer aux autres et de nous définir.,
Toutefois, elle peut créer un regard
Les valeurs erroné sur soi ou sur les autres, parfois
» Les désirs les plus chers a notre coeur dévalorisant pour S0i, parfois
» Ce que nous souhaitons défendre deépréciant pour les autres.

* La facon dont nous voulons échanger avec le
monde exterieur

Nos valeurs sont a la base de nos actions, Le ballon de la confiance en soi

motivent nos choix et nous indiquent la Que peux-tu essayer de faire
maniére « idéale » de nous comporter. Elles sont pour gonfler ton ballon?
les principes qui peuvent nous guider tout au long

de notre vie.

L'important, c'est de reconnaitre ses

propres valeurs afin d'agir en cohérence N . . :
avec celles-ci. - A toi d,el.louer.-
Utilise ces stratégies pour mieux te
connaitre

Voici quelques exemples de valeurs : . L
» Essaie de nouvelles expériences

* Accepte de faire des erreurs, sans te
juger

* Tourne ton regard a lintérieur de toi
pour découvrir ce qui te fait du bien, ce
qui te fait plaisir, ce que tu aimes moins
et ce que tu trouves plus difficile

o lamitié, lamour, la famille, l'entraide

* lajustice, 'honnéteté, la discipline,

* letravail l'éducation, la réussite, l'effort
+ laliberté, la securité, le plaisir

+ largent, le pouvoir, la beauté, la santé

DEFI HORS-PISTE

Observe ta tendance a te comparer aux autres. Identifie une situation de
comparaison que tu as vécue. Quel(s) effet(s) a eu cette comparaison sur toi?

Centre RBC Centre intégré i .
! ! . de santé et de 7 RUISSS UNIVERSITE DE
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NE PRESS PAS! JE NE SUIS PAS UN CITRON

Je fais face aux pressions sociales grace a ma
capacité a m'affirmer

66



Hors]|

| PISTE )

5. NE PRESSE PAS! JE NE
SUIS PAS UN CITRON..

Je fais face aux pressions sociales
grace a ma capacite a m'affirmer

Compétence(s) S'’AFFIRMER
ciblée(s) (EKIP, OMS)

Compétences

: ACTUALISER SON POTENTIEL
transversales (PFEQ)

EXERCER SON JUGEMENT CRITIQUE
COMMUNIQUER DE FACON

APPROPRIEE
COOPERER
Obijectifs générauxde | A LA FIN DE L'ATELIER, L'ELEVE SERA
TR EN MESURE
e de réfléchir a ce qui définit les pressions
sociales
e de prendre conscience de l'influence des
pressions sociales sur lui
o d'expérimenter différentes stratégies pour
s'affirmer
Durée totale

Version de 60 MINUTES, suivre toutes les étapes

Version de 40 MINUTES, NE PAS animer les activités marquées par licone

Matériel et préparation

Imprimer la fiche Mise en situation Presse-toi pas!(1 seule copie)
Matériel requis
o Ciseau (pour découper les étapes de la fiche a imprimer)
o Une boule de pate a modeler ou une balle de stress
o Tableau et craies ou tableau numeérique interactif (TNI)

Centre RBC -

4 . : o UNIVERSITE DE
d'expertise universitaire
en santé mentale SHERBROOKE



A. La Ronde.. des opinions (10 minutes)
1. Vous lisez la mise en situation suivante :

« C'est la sortie scolaire de fin d'année et vous allez a La Ronde. Ca sera une
longue journée ou vous devrez marcher beaucoup. La météo annonce une
journée chaude et ensoleillée. Ton amie te demande de l'aider a choisir ses
vétements pour la sortie. Ton amie est coquette et elle veut se sentir belle
pour cette derniére journée avant les vacances. Voici ce que tu lui proposes
de porter.. »

2. Vous présentez la photo de 'amie, qui figure dans le PowerPoint.

3. Vous passez a la diapositive suivante du PowerPoint sur laquelle on retrouve
différents personnages et leurs propos :

Parent 1. « Il ne faut pas que les vétements soient trop chers! »

Parent 2 . « L'important, c'est que ¢a soit confortable! »

e Parent 3: « Pas trop sexy, svp! »

e Amie: « Des vétements originaux, qui sortent de l'ordinaire! »

e Ami: « Des vétements bien simples, pas trop voyants.. »

e Enseignant: « Est-ce que ca respecte le code de vie de l'école? »

e Sociéte : « Ca doit étre tendance, dernier cri, a la mode! »

e Société : « Pensons environnement! Des vétements usagés ou recycles »

4. Vous interrogez les éléves. Est-ce que le choix vestimentaire que tu as
propose a ton amie respecte tous les criteres des differents personnages?
Vous encheérissez la réflexion a partir des questions suivantes :

e A quel ou auxquels personnages penses-tu que le vétement pourrait
plaire? Déplaire?

e Qu'en est-il de ton amie? Penses-tu qu'elle soit contente de porter ces
vétements?

e Est-ce que l'on peut satisfaire tout le monde? Si oui, comment? Sinon,
pOouUrquoi?

e Est-ce que le fait de déplaire peut affecter notre relation avec les gens
impliqués?

Vous faites ressortir que la personne doit d'abord se demander elle-méme ce
qu'elle aime porter, avec quel type de vétements elle se sent bien, tout en
considérant ce qui est approprié au contexte (ici, La Ronde). Vous généralisez
cette idée en rappelant aux éleves que peu importent les décisions que l'on
prend dans la vie, il y a toujours des gens qui ne sont pas d'accord avec nos
choix. Mieux vaut apprendre a accepter qu'on ne puisse pas plaire a tout le
monde, comme tout le monde ne nous plait pas. Il faut aussi garder en téte
que les relations les plus solides ne se brisent habituellement pas avec un
simple désaccord ou avec des gouts differents.



B. Presse-citron (10 minutes)

1. Vous expliquez d'abord aux éleves ce que signifie le mot « pression » . action

exercée par la force, pousser avec effort (tiré du Larousse, langue francgaise)

Vous ajoutez que la pression exercee sur un objet a souvent pour effet de
modifier cet objet (vous illustrez vos propos en serrant la boule de pate a
modeler ou en serrant la balle de stress qui se déforme sous la pression).
Vous poursuivez en imageant vos propos avec l'exemple du presse-citron :
il faut exercer une forte pression avec nos mains pour en extraire le jus. Et
une fois presseé, a quoi ressemble le citron? Il n'a plus la méme allure.

. Vous invitez ensuite les éléves a expliquer, dans leurs mots, ce gqu'est une
« pression sociale ». Vous prenez quelques interventions et complétez a
partir des éléments suivants (vous pouvez faire des liens avec l'exercice
précédent (B. La Ronde.. des opinions).

Les pressions sociales proviennent d'abord de l'extérieur de soi, c'est-a-dire
de la famille, des camarades, de la société. Par exemple, des parents: sois
poli et etudie bien; de l'école: participe en classe et implique-toi; des
camarades:; fais-nous rire et sois cool et de la société : achéte ce téléphone
intelligent et tu seras au fop (médias, publicités, etc.).

. Vous demandez alors aux €leves : que se passe-t-il a l'intérieur de toi, a force
d'entendre ces messages, de subir ces pressions? Vous écoutez quelques
interventions et vous complétez avec ce qui suit.

Sans trop s'en rendre compte, on intégre ces pressions, ces messages et on
se les impose soi-méme. On pense qu'il faut aimer telle chose ou penser de
telle maniére.. Mais cela ne vient pas réellement de nos goUts ou de nos
opinions personnelles. C'est plutdt qu'on a intérioriseé les pressions
extérieures. Comme le citron change dallure apres avoir éte presse, on
change notre maniere d'étre ou d agir a force de subir les pressions sociales,

4. Vous enchainez en disant qu'en effet, les pressions sociales ont souvent une

influence sur les manieres d'étre, de penser ou d'agir d'une personne
(comme le presse-citror), de fagon a ce que ses choix et ses comportements
soient davantage conformes aux normes (faire comme les autres, « étre dans
le moule »). Vous expliquez aux éleves que la confiance en soi a un impact
important sur la maniere qu'ont les personnes de composer avec ces
pressions (Fischer, 2010). Vous soumettez les deux situations suivantes.

o «Méme sije n'aime pas l'alcool et que je préfére ne pas en consommer,
il est fort probable que je décide d'en boire a mon bal de finissants, car
tout le monde va en boire. Si je ne consomme pas d'alcool, j'aurai l'air
plate, trop sage et on risque de rire de moi ou de m'exclure.. »

e « Dans ma gang, la plupart de mes camarades ont déja été en couple.
Je suis le/la seul(e) a ne jamais avoir eu d'amoureuse ou d'amoureux. Je
me fais souvent taquiner avec ¢a, mais ¢a ne me derange pas trop. Je
sais que le moment viendra.. Je préfére prendre mon temps et me
respecter. »

5. Vous questionnez les éléves : dans ces deux situations, comment selon toi la

confiance en soi des personnages a eu un impact sur leur maniere de faire
face aux pressions sociales? Vous écoutez quelques réponses et vous
complétez en expliquant qu'une faible confiance en soi nous ameéne
davantage a nous conformer ou nous soumettre aux pressions (Fischer,
2010).

ﬂDOUR ALLER PLUS LOII\N

Les pressions sociales

Les adolescentes et les
adolescents doivent
composer avec de
nombreuses  pressions
sociales : «ils/elles
doivent composer avec
les tyrannies des normes
corporelles, les pressions
des medias, de la mode,
des publicités et des
industries culturelles et
le travail d'une image
d'eux/elles-mémes qui
annonce de nouveaux
rapports aux autres »
(Dupont, 2014, p. 3.
L'adolescente ou
ladolescent est aussi
soumis a des pressions
des pairs au sujet de la
sexualite et des
expériences quil est
appelé a vivre (par
exemple, tabagisme,
usage de substances,
consommation d'alcool,
etc) (Young, 2013).

- J




CONSEIL D'ANIMATION

Au cours de l'exercice,
les éleves peuvent avoir
tendance a  vouloir
donner LA BONNE
REPONSE. Pourtant tout
le monde rencontre des
difficultés, est confronte
a des enjeux lorsque
vient le temps de
s'affirmer devant les
pressions. L'exercice
necessite d'insister pour
qu'ils prennent le temps
de voir les difficultes
reelles qu'ils pourraient
rencontrer devant ce
genre de  situation.
Lorsqu'un éleve
volontaire fait la pause
PRESSE-TOI PAS!,
insistez sur
lintrospection (ce que
l'eleve vit et ressent) et
moins sur laction a
poser.

POUR ALLER PLUS LOIN
L'affirmation de soi

L'affirmation de soi réfere
a notre capacité a

communiquer avec
calme et honnéteté nos
pensées et nos

sentiments a autrui. Le
comportement affirmatif
implique deux types de
respect : celui envers soi-
méme (en tenant compte
de mes propres besoins,
de mes droits, de mes
pensées et de mes
sentiments) et  celui
envers lautre (en tenant
compte de ses besoins,
de ses droits, de ses
pensées et de ses
sentiments).  Plus un
individu est en mesure de
respecter les autres tout
en se respectant lui-
méme, et plus il est en
mesure de s'exprimer
clairement, plus ses

relations seront
enrichissantes et
libératrices

K(Boisvert et Beaudry, 1979))

6. Vous poursuivez en expliquant aux éleves que selon les personnes et le

contexte, les pressions sociales peuvent étre utilesou nuisibles. Elles sont utiles
si elles représentent une source de motivation a court terme (Ryan et Deci,
2017). Le fait d'étre mis au défi, de ressentir une certaine pression peut nous
amener a nous dépasser. Par exemple, mon entraineur me pousse a donner
mon 100 % ce qui augmente ma performance lors du match. En revanche, trop
de pressions deviennent nuisibles. Par exemple, l'idée d'exceller me préoccupe
et m'empéche d'apprécier mon cours de danse.

. Vous sensibilisez les éléves au fait qu'en tout temps, quand on se sent sous

pression, on peut prendre un moment pour s'arréter et tenter d'observer ce que
l'on vit. Cela permet de prendre conscience de ce que |'on veut vraiment. Faire
preuve d'ouverture envers soi, tenter de s'accepter tel que 'on est et cesser de
vouloir plaire a tout le monde permet une plus grande présence et une
meilleure compassion avec ce qui se passe a lintérieur de soi. Au final, on
s'épargne la pression qui provient de notre propre jugement envers nous-
mémes...

C. Tun'es pas un citron.. presse-toi pas et affirme-toil (15 a 25
minutes)

1. Vous vous assurez d'abord que deux rangées de pupitres bien distinctes soient

formées pour permettre de tracer une voie au centre, allant de l'arriere vers
l'avant du local. Vous choisissez un éleve volontaire et lui demandez de se
diriger au bout de cette voie (rangée) vers le fond du local et d'attendre.

. Vous expliquez ensuite a toute la classe que la voie (rangée de pupitres)

représente symboliquement le cours de la vie. Dans la vie, on avance avec des
buts, des objectifs, des désirs, des valeurs. Chaque individu a essentiellement
pour objectif ultime de se rendre au bout de son propre chemin. Par contre, tout
au long de notre chemin, nous devons affronter différentes pressions qui vont
peut-étre influencer de facon positive ou négative notre route et ainsi modifier
nos objectifs, choix, perceptions, valeurs, etc. Vous poursuivez en indiquant a la
classe qu'il y aura deux mises en situation (une seule mise en situation pour les
ecoles qui disposent de 40 minutes). Chacune d'elles comporte trois étapes et
nécessitera des prises de décision dans le but de s'affirmer. Vous sensibilisez
les éléeves au fait que, dans une mise en situation, cela paraitra peut-étre facile
de dire clairement ce qu'on pense, mais que dans la vie, ¢a l'est moins!

. Vous poursuivez en préecisant qu'a travers les mises en situation, l'éléve

volontaire devra se déplacer de larriere vers lavant a l'intérieur de la voie qui
représente le cours de sa vie. Certains éleves placés tout au long de la voie
auront en main des étapes de la mise en situation en cours. Chaque fois que
l'eleve volontaire se retrouvera devant un éléve possedant une étape de la mise
en situation, il devra faire une pause, nommée PRESSE-TOI PAS! A ce moment,
l'éléve qui posséde une étape de la mise en situation devra la lire a voix haute.

La pause PRESSE-TOI PAS! consiste a:
e tarréter, a fermer les yeux, a prendre trois respirations
e te demander: qu'est-ce que je ressens (émotions et sensations)?

e te demander:a quoije pense?



4. Vous distribuez maintenant les trois étapes de la premiere mise en situation a
trois éléves différents, assis de part et d'autre de la voie (voir la fiche a imprimer
Mises en situation PRESSE-TO!I PAS). Vous commencez par le fond (étape A) vers
le devant (étapes B et C).

5. Vous donnez le signal pour commencer la premiére mise en situation
(durée :dix minutes). L'éléve volontaire s'avance alors dans la voie. Lorsque
l'éleve volontaire arrive devant le premier éléve, il lui lit létape A de la mise en
situation a voix haute. Vous demandez alors a l'éleve volontaire et a tout le groupe
de faire la pause PRESSE-TOI PAS!

6.

10.

Vous demandez d'abord a l'éléve volontaire, puis a toute la classe
¢ Quelles sont tes émotions et sensations?
e Qu'est-ce que tu as envie de faire avec cette situation, au fond de toi?

Sil'éléve estincapable de répondre ou semble timide, vous pouvez interpeller
la classe. Toutefois, c'est l'éléve volontaire qui doit choisir au final ce qu'il
souhaite faire. Vous pouvez utiliser les questions suivantes pour amener les
eleves a approfondir leur réflexion :

o Te sens-tu obligé? Pourquoi?
e Quels sont les pour et les contre?

e Est-ce quiily a une peur qui influence ta décision? (peur du jugement, peur
de l'exclusion ou du rejet)

e Est-ce que ta décision est fidele a qui tu es? As-tu limpression de te
respecter toi-méme dans ce choix?

L'éléve volontaire continue ensuite d'avancer dans la voie. La mise en situation
évolue au fur et a mesure que les autres eléeves dévoilent les étapes de la mise
en situation (B-C). A chaque étape, vous appliquez les principes de la pause
PRESSE-TOI PAS!. Vous vous assurez de faire réagir d'abord 'éléeve volontaire
puis toute la classe pour ainsi poursuivre la réflexion.

Une fois la premiére mise en situation terminée, la classe applaudit l'éléve
volontaire pour son courage.

Vous répetez l'exercice avec la deuxieme mise en situation (voir la fiche a
imprimer Mises en situation PRESSE-TO! PAS) dans une rangée différente si
possible, avec un autre éleve volontaire .

D. Presse-papier.. Prends des notes (5 a 10 minutes)

1

Vous animez une discussion a l'aide des questions suivantes.

o Quelles sont les pressions sociales que les jeunes vivent aujourd'hui?

e Qu'est-ce qui peut tarriver si tu te laisses influencer par les pressions
sociales?

e Qu'est-ce qui peut tarriver si tu t'affirmes et que tu ne cedes pas aux
pressions sociales vécues?

e Pourquoi a-t-on tendance a laisser les pressions sociales avoir une
influence sur nos choix, nos actions?

¢ Quels sont les effets (positifs et negatifs) de ne pas accepter les pressions?



Quelles sont vos stratégies pour vous affirmer devant les pressions
sociales?

2. Vous complétez les stratégies proposées par les éléves a laide des
stratégies suivantes (inspirées d'’Ames, Lee et Wazlawek, 2017) :

respecter tes besoins, tes droits, tes pensées et tes sentiments (et
respecter ceux des autres)

utiliser la pause PRESSE-TOI PAS! (tu t'arrétes, tu respires, te te recentres)
te détendre

étre ouvert et a l'écoute de tes propres sentiments et a ceux d'autrui
remettre en question les idées recues, ne pas tout avaler

t'affirmer, communiquer clairement et honnétement

clarifier les attentes de l'autre et tes attentes personnelles

voir s'il y a un point commun entre tes idées et les idées de l'autre
faire une proposition, trouver un compromis

affronter la peur de déplaire, t'assumer et te faire confiance

utiliser 'humour

poser des questions

dans lincertitude, dire que tu prendras le temps d'y penser

E. Défi HORS-PISTE (5 minutes)

Cette semaine, vous demandez aux éléves d'identifier une situation ou ils vivent
une forme de pression sociale. Vous les invitez a observer a lintérieur d'eux ce
que cette pression leur fait vivre (motivation, peur, stress, etc) et a prendre
contact avec qui ils sont vraiment (au-dela de la pression vécue). Vous leur
demandez enfin d'identifier une ou deux stratégies pour s'affirmer (parmi celles
vues dans le dernier exercice) et a passer a l'action en les appliquant .



Fiche a imprimer
Mises en situation : Presse-toi pas!

Premiére mise en situation \
Tuesinvitealafétede ton ami Mathieu.C'estunbonami, maistu ne connais pas la
majorité des personnes qui seront présentes ettutedemandessitutesentirasata
A place.Enfait, tuavaisdéecide denepasyallerjusqu'acequ'unautreami,Jéeréome,
insiste pour que tuviennes avec lui. Qu'est-ce que tu fais?

Tuas finalement décide d'y aller pour accompagner Jérdme. Pendant la soirée, tout le
monde se met a parler d'une fille qui est absente ce soir-la. Ils lancent une rumeur a
son sujet et tu sais que ce n'est pas vrai. Que fais-tu?

Plustard dans la soirée, tu parles avec une personne quite plait et quelqu'un prend
une photo de vous deux. ILrigole et dit qu'il va la mettre sur les réseaux sociaux. Tu
C nas pas envie, mais tu penses que tu pourrais avoir l'air ridicule d'étre le seul a ne
pas vouloir que la photo soit publiée. Qu'est-ce que tu fais?

Deuxiéme mise en situation

La semaine prochaine, c'est la fin d'étape. Cette fin de semaine, tu dois etudier
pour trois examens. Tu as un match de soccersamed matinettuasprévuallerchezta
meilleure amie ensuite. Tute demandes situvasy arriver, mais tu as besoin de te
changer les idées. Que réeponds-tu a ta mere qui te demande si tu seras préte
pour tesexamens?

La période des examens est passee. Bien que tes notes soient satisfaisantes, ton péere
trouve que tu aurais pu faire mieux.. Tu as déja eu de meilleurs résultats. Il aimerait
que tu maintiennes tes notes au meilleur de tes capacités. Il te propose d'étudier avec
toi toutes les fins de semaine, mais tu n'‘en aspas envie. De ton céte, tu trouves tes
notes satisfaisantes. Que fais-tu?

C'est la derniére étape de l'année. Ta prof de francais, que tu aimes beaucoup,
demande a te parler un midi. Elle te dit que tes notes ont diminué depuis quelque
temps. Elle aimerait t'offrirsonaideettesuggerede venirenrécupérationsurl’heure
dudiner.Canetetentepas,tucroisquetupeuxt'ensortirautrement. Comment
réponds-tu a son offre?
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RAPPEL!

Peu importe le choix que tu fais,
il y a toujours quelqu'un qui ne
sera pas d'accord.

Mieux vaut apprendre a
accepter de ne pas plaire a
tout le monde, comme tout le
monde ne te plait pas et que les
relations les plus solides ne se
brisent pas avec un désaccord
ou avec des gouts différents.

A toi de jouer!
Utilise des stratégies pour t'affirmer
devant les pressions sociales

Respecte tes besoins, tes
pensees, tes sentiments
Détends-toi

Sois ouvert et a l'ecoute de tes
propres sentiments et a ceux
d'autrui

Remets en question les idees
recues, n'avale pas tout!
Affirme-toi, communique
clairement et honnétement

Clarifie les attentes de l'autre et

tes attentes personnelles

Ne presse pas!
Je ne suis pas un citron..

1'® secondaire - Atelier 5

Les pressions peuvent venir des amies ou des
amis, de l'‘école, des parents et de la societe.
Mais surtout, a force de les entendre, tu finis
par te les dire a toi-méme sans t'en rendre
compte.

Quand tu te sens sous pression, tu peux

t'arréter, observer en toi et de te demander
ce que tu veux vraiment.

RAPPEL!

Avant d'agir, tu dois
d'abord observer ce qui se
passe en toi.

Vois s'il y a un point commun entre tes
idees et les idees de l'autre

Fais une proposition, trouve un
compromis

Affronte la peur de déplaire, assume-
toi et fais-toi confiance

Utilise 'humour

Pose des questions

Dans lincertitude, dis que tu prendras
le temps d'y penser

DEFI HORS-PISTE
Cette semaine, identifie une situation ou tu vis une forme de pression sociale.

Observe a lintérieur de toi ce que cette pression te fait vivre. Ensuite, choisis une
ou deux stratégies que tu pourrais utiliser pour t'affirmer!

Centre RBC Pl i ﬁ UNIVERSITE DE

d'expertise universitaire services sociaux de 7 RUISSS E

en santé mentale fa Montérégie-C Q UNIVERSITE DE SHERBROOKE SHERB ROOKE
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Je préviens les conflits en communiquant clairement
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HORS

| PISTE

1. RIEN DE SERT DE SSEMPORTER..
IL FAUT COMMUNIQUER!

Je préviens des conflits en communiquant

clairement

Compétence(s)
ciblée(s) (EKIP, OMS)

COMMUNIQUER

Compétences
transversales (PFEQ)

COMMUNIQUER DE FACON
APPROPRIEE

RESOUDRE DES PROBLEMES
METTRE EN CEUVRE SA PENSEE
CREATRICE

COOPERER

ACTUALISER SON POTENTIEL

Objectifs généraux
de l'atelier

Durée totale

A LA FIN DE L'ATELIER, L'ELEVE SERA EN
MESURE

» de comprendre l'impact de ses propres
attitudes et comportements sur la gestion
de ses conflits

o d'utiliser des strategies positives pour
gérer ses conflits, dont la communication
et l'écoute bienveillante

Version de 60 MINUTES, suivre toutes les étapes

Version de 40 MINUTES, NE PAS animer les activités marquées par licone

Matériel et préparation

Imprimer la fiche Mises en scene pour le thédtre interactif(1 x éléve)

Centre RBC
d'expertise universitaire
en santé mentale

UNIVERSITE DE

SHERBROOKE




ﬂDOUR ALLER PLUS LOII\N

Les perceptions

Ce que l'on vit traverse un
filtre dans lequel passent
nos perceptions. Comme
personne n'a exactement
la méme expeérience de
vie, personne ne percoit
les choses, les étres ou
les situations exactement
de la méme maniere. La
tendance naturelle de
l'étre humain a
catégoriser  (bon vs
mauvais, agréable vs
désagréable, sur vs
dangereux) fait que lon
entretient parfois des
stéréotypes et des
préjugés. Aussi, lorsqu'on
communique avec les
autres, nos «filtres »
peuvent venir biaiser les
messages, un peu
comme s'ily avait du bruit
sur la ligne téléphonique,
ce quirisque de créer des
incomprehensions et des
conflits.

\_

(Fiske et McCrae, 2012;

Eberhardt, 2019)/

A. Perceptions (10 minutes)

1. A laide du PowerPoint vous présentez des images ambiglies qui peuvent
étre percues differemment selon les personnes. Vous animez une discussion
a l'aide des questions suivantes :

Que vois-tu dans ces images?
Est-ce que quelqu'un voit autre chose?

Pourquoi se peut-il que tu n'observes pas la méme chose que ton
camarade?

Est-ce que tu peux relever des situations de ta vie ou les perceptions sont
difféerentes d'une personne a l'autre?

(Jastrow, 1899) (Psychobabel, 2017)
Vous faites ressortir la possibilite qu'il puisse y avoir plusieurs perceptions
pour une seule image et mettez en évidence que les differences de
perception et de décodage peuvent étre a l'origine d'incompréhension et
parfois de conflits interpersonnels (Eberhardt, 2019). Ces différences
signifient aussi qu'il est souvent inutile de chercher qui a tort, qui a raison,
mais plutét de savoir qu'il peut y avoir deux visions d'une méme situation.

2. Vous demandez aux éleves s'ils ont des exemples de conflits interpersonnels
veécus, attribuables a des perceptions différentes. Vous invitez deux ou trois
éleves a partager leur situation.

B. Le fil de la communication (10 minutes)

1. Vous posez aux €leves les deux questions suivantes ;

Les conflits peuvent-ils étre utiles?
As-tu des exemples?

Vous expliquez que le conflit peut étre positif. Selon la fagon dont il est gére,
celui-ci peut s'avérer benéfique ou nuisible. Lorsqu'il est bien géreé, le conflit
entre deux personnes peut permettre de mieux se connaitre, de se
comprendre et méme de développer sa créativité et de trouver de nouvelles
solutions (Scholtes, Joiner, Streibel et Lalanne, 2002). Vous illustrez ces
propos a l'aide des exemples suivants.



4.

e Exemple d'un conflit bénéfique : Jonathan a prété sa planche a neige a son
meilleur ami Maxime la semaine passée et celui-ci ne la lui a pas encore
ramenée. Jonathan dit & son ami: « A cause de toi, je ne pourrai pas aller en
Snow ce soir, car je n'ai pas ma planche! » Maxime lui répond : « Ben voyons,
t'es ben béte, qu'est-ce qui te prend? » Jonathan prend une minute pour se
centrer sur lui. Il prend conscience qu'il est décu de ne pas pouvoir aller en
planche a neige ce soir. Il a l'impression que ce n'est pas la premiére fois que
Maxime ne lui remet pas un objet qu'il lui a prété. Il décide de lui expliquer
comment il se sent. Maxime comprend qu'il n‘aime pas le fait d'attendre
apres lui. Ce dernier explique aussi a Jonathan qu'il n'avait pas compris a quel
moment il devait lui rapporter sa planche a neige et il attendait qu'il la Lui
demande. Il lui rappelle toutes les fois ou il lui a prété du matériel sans rien
attendre en retour. Jonathan avoue qu'il n'avait pas été clair et reconnait que
Maxime a souvent été généreux avec lui. Maxime reconnait pour sa part qu'il
ne s'est pas soucié du besoin de Jonathan.

e Exemple d'un conflit négatif : Sara a un conflit avec sa meilleure amie Marie
parce que celle-ci s'intéresse au méme garcon qu'elle alors qu'elle savait
trés bien qu'elle le fréequentait avant. Sara dit a Marie qu'elle est stupide de
vouloir briser la relation qu'elle a avec Justin. Marie traite Sara d'égoiste et
affirme qu'elle a le droit de parler a qui elle veut. Cela fait une semaine que
Marie et Sara ne se sont pas parlé.

Vous enrichissez la réflexion en insistant sur le fait que différentes attitudes et
emotions, différents comportements influencent la gestion du conflit en cours.
Lorsqu'on est confronté a un conflit, on peut soit réagir, soit répondre (Kabat-Zinn,
1990).

¢ On réagit quand on replique immeédiatement a quelqu'un qui dit ou fait
quelque chose qui nous déplait, de maniére spontanée, sans réfléchir. Cette
réaction peut envenimer la situation.

e Est-ce que cat'est déja arrivée?

e Est-ce que tu vois dans la situation de Jonathan et de Maxime ou dans
celle de Sara et de Marie, des moments ou ils ont réagi spontanément,
sans refléchir?

e On répond lorsque vis-a-vis d'une méme situation, on prend le temps de
respirer, de se mettre a la place de l'autre ou de regarder la situation sous un
autre angle. Cette stratégie augmente nos chances de régler positivement le
conflit.

e Peux-tu nommer un moment ou Jonathan, Maxime, Sara ou Marie a utilise
cette stratégie?

Vous poursuivez en expliquant que parfois, les @motions envahissent notre corps
et notre téte et nous empéchent de bien percevoir la situation dans laquelle on
se trouve (Peacock, 1999). Le sentiment qui nous habite nous pousse a envenimer
le conflit.

Vous animez une discussion a l'aide des questions suivantes ;

o As-tu déja vécu une situation dans laquelle tu as eu le gout d'envenimer
les conflits plutdt que de les résoudre?

e Pourquoi, selon toi?



ﬂOUR ALLER PLUS LOII\N

L'écoute bienveillante

La pratique de Llécoute
bienveillante favorise une
communication efficace,
une relation de confiance et
un renforcement des liens,
tout en réduisant les risques
de conflits ou de
malentendus. Nous avons
tous des exemples de
moments ou on n'écoute
pas vraiment lautre, ou on
ne se sent pas ecoute:
quelqu'un qui regarde son
téeléphone intelligent durant
la conversation, des parents
qui ecoutent leurs
emissions  pendant qu'on
leur parle, quelqu'un qui
repond par des hum hum,
oui oui.. tout au long de la
conversation et qui regarde
ailleurs, etc. L'écoute
bienveillante consiste donc
a ramener lattention vers
linterlocuteur et a essayer
d'étre pleinement dans le
moment présent.

(Andre, 2009; Burdick, 2014;
Kaiser Greenland, 2016;
Scholastic Inc., 2019; Ucok,
2006; Weger, Castle Bell, Minei
et Robinson, 2014; Willard et

k Saltzman, 20?

e Quelles ont été les conséquences?

e A quoi ca sert de résoudre tes conflits?

e Qu'est-ce qui t'aide a gérer tes conflits?

Vous concluez en expliquant que méme si parfois il peut étre tentant
d'envenimer les conflits parce que c'est amusant, spectaculaire ou parce que

cela nous donne l'impression d'étre plus fort, il y a toujours plus de bénéfices
a mieux gérer les conflits.

C. Coup de théatre! (25 minutes)

1.

Vous expliquez aux éléves que le prochain exercice vise a mettre en scéne
trois situations différentes de conflit entre deux personnages, a la maniére
d'un théatre interactif.

Vous présentez aux éléves les différents roles nécessaires pour l'exercice du
theéatre interactif. Ainsi, pour chacune des mises en scene .

e deux éléves vont interpréter les personnages (respect!);

e A tout moment, un troisieme éléve pourra intervenir dans la scéne pour
jouer le réle de la personne metteure en scene et changer le cours de
lhistoire. Ce role permet de guider les interactions et de corriger les
situations a l'aide des bonnes stratégies.

N'importe quel éléve peut participer et prendre le réle de la personne
metteure en scene. Il suffit de lever la main et d'utiliser le mot « COUPEZ! »
Elle met alors les actrices ou les acteurs en pause et donne les consignes
pour corriger la scéne. Ensuite, les deux personnages reprennent la scéne
en ajustant leur jeu en fonction des consignes données par la personne
metteure en scéne.

Avant de commencer le théatre interactif, vous expliquez brievement, a
l'aide du PowerPoint, les stratégies de résolution de conflits (Motoi, 1995;
Motoi et Villeneuve, 2006).

Stratégies d'écoute bienveillante

e Adopter une posture non verbale d'ouverture et d'intérét: regard, ton,
attitude, sourire, attention

e Ne pas chercher ainterrompre ou a intervenir; laisser la personne terminer
ses phrases

e Tenter de se mettre a la place de l'autre quand il décrit ce qu'il ressent
e Garder une attitude de respect et d'empathie envers l'autre

e Ramener l'attention vers l'autre, étre dans le moment présent

Stratégies de communication
e Prendre le temps d'écouter l'opinion de l'autre

e Nommer ce que tu ressens, tes émotions



e ParlerauJe

e  Exprimer tes besoins dans la situation
e Nommer ce que tu attends de l'autre
e Discuter ouvertement avec l'autre

e Rester calme

Autres stratégies de résolution de conflits

e  Définir le probleme

e  Evaluer les solutions (faisabilité, réalisme)
e Adopter une attitude respectueuse (ne pas juger ou blamer l'autre)
e Accepter de faire des compromis

e Accepter sa part de responsabilité dans la situation

e Faire un inventaire de toutes les solutions possibles avant d'en choisir une
qui convient a toutes les personnes impliquées

e Clarifier sa pensée

e Rechercher le soutien social de ses pairs

. Vous vous assurez que tous les éleves ont bien saisi les consignes pour le théatre
interactif et vous invitez les deux premiers volontaires a venir a l'avant. Vous
distribuez les papiers de la premiére mise en scéne (voir la fiche a imprimer Mises
en scene pour le theéatre interactifi et les réles puis vous accordez quelques
minutes aux personnages pour se preparer.

. Vous vous assurez que le PowerPoint sur les stratégies de resolution de conflits
soit toujours affiché a l'eécran afin que les eleves de la classe puissent s'y reférer
pour le réle de la personne metteure en scene.

Lorsque les deux personnages sont préts, vous lancez la premiere mise en scene
(notez que vous disposez en moyenne de cing a sept minutes par mise en scene,
mais que cela peut varier selon la participation de la classe).

. Vous pouvez encourager les éleves de la classe a prendre le réle de la personne
metteure en scéne, en soulevant des questions. Par exemple:

e Comment trouves-tu le non verbal des personnages?

e Quelle attitude ou quel comportement chez l'un des personnages pourrais-tu
changer afin que le ton redescende, que le conflit se résolve? Comment?

e Peux-tu guider un personnage a reformuler sa phrase en nommant ses
émotions?

e Comment pourrais-tu aider un personnage a mieux exprimer ses besoins?

Lorsque vous évaluez qu'une mise en scéne a été suffisamment travaillée ou
que le temps alloué est écoulé, vous passez a la prochaine mise en scéne (voir la
fiche a imprimer Mises en scene pour le théatre interactifi et invitez deux nouveaux
volontaires a vous rejoindre a l'avant. Vous suivez la méme procédure pour les trois
mises en scéne.

ﬂDOUR ALLER PLUS LOII\N

Les stratégies de résolution
de conflits

Les stratéegies employées
pour résoudre des conflits
sont étroitement liées aux
stratégies de
communication. Elles sont
tributaires des résultats
obtenus dans la gestion du
conflit. Pour favoriser la
gestion de conflits efficace,
iL est aussi possible
d'utiliser la relaxation et
lactivité physique comme
des facons de se calmer
avant d'aborder le conflit
avec lautre. Les stratégies
de gestion de conflits
négatives (retrait,
évitement, domination,
contrdle) sont a éviter.

(Feldman et Gowen, 1998;
Gascon, 2011; Tuval-
Maschiach et Shulman, 2006)

\- J




D. Défi HORS-PISTE (5 minutes)

Cette semaine, vous proposez aux eleves de refléchir a leur fagon de vivre et
de gérer leurs conflits. Vous leur suggerez d'observer leur réaction vis-a-vis
d'un conflit vécu au cours de la semaine. Plus précisément, vous les invitez a
identifier :

e Uune réaction spontanée (attitude, comportement) que tu adoptes souvent
sans réfléchir et qui peut envenimer les conflits.

e une stratégie de résolution de conflits que tu utilises déja, naturellement.

e une nouvelle stratégie que tu tengages a mettre en pratique
prochainement, pour mieux gérer les conflits.



Fiche a imprimer
Mises en scene pour le théatre interactif

Mise en scéne 1

Cematin,tuasdemandéeatonami d'alleraucinémaavectoi, carilyaunnouveaufilm quivientde sortirettu ne
veux vraiment pas le manquer. Ilta expliqué quil ne pouvait pas, car il devait aller chez ses grands-parents.Le
soir avant de te coucher, tu remarques sur Facebook qui a publié des photos delui aucentre commercial
avec d'autres amis. Tues trés en colére et, surtout, décu que tonami t'ait menti. Le lendemain, tu lignores
lorsquetulecroisesdanslecorridordel'école.Celui-ci tapostrophe en te disant : « Ben voyons, tu pourrais me
dire allé! » Tu lui réponds que tu ne sais pas pourquoi tuluidiraisalldalorsque,visiblement,ilneveut passe
teniravectoi.Devantsonairinterrogateur,tuluidis que tu as vu ses photos sur Facebook et que tu sais quilta
menti pour ne pas taccompagner au cinema. Il affirme que ces photos datent d'une semaine. Tuen doutes,
carilne publie jamais de vieilles photos. Tu laccuses de mentir encore. Le ton continue de monter.

A VOUS DE JOUER!

Personnage 1 Personnage 2

Adolescente ou adolescent Ami

Mise en scene 2

Tuas une sortie spéciale avec tes amis vendredi soir et tu souhaites que tes parents te permettent de rentrer
vers minuit et demi au lieu de 22 h, ton couvre-feu habituel lors de ce genre de sortie. Tes cing amis ont
l'autorisation de leurs parents, c'est le pére de l'un d'eux qui viendra vous chercher au point de rencontre prévu.
Tu as brievement parlé avec tes parents au déjeuner et la premiere réponse fut un non catégorique. C'est
'heure dusouperettuosesrelancerle débatendemandantanouveau situ peuxrentrer plus tard que prévu.
Laréponse demeure négative. Tu sens monter en toi une colere vive et tu hausses le ton en expliquant que
c'est injuste, que toutes tes amies et tous tes amis ont le droit sauf toi et que tu vas devoir rentrer avant les
autres. Tes parents sont fermes et repondent que c'est encore euxqui ont l'autorité et que ce n'est pas atoi de
prendre ces décisions aton age. Ils ajoutent que tu dois apprendre a te responsabiliser et ate faire dire non. Ils
continuentendisantquetupourrasfaire ce quetuvoudrasquandtuaurasi18ans, mais que tantque tu es sous
leur toit, ce sont leurs regles qui priment Le ton continue de monter,

A VOUS DE JOUER!

Personnage 1 Personnage 2

Adolescente ou adolescent Parents

Mise en scéne 3

En revenant de l'école, tu découvres que tes livres ont été déplaces sur ton bureau. Immédiatement, tu te dis
que ta sceur est encore entrée dans ta chambre sans te demander la permission. Tu cours jusqu'a sa chambre,
tu entres sans frapper et tu laccuses d'étre entrée dans ta chambre. Ta soceur te demande quel est ton
probleme et te dit que tu t'emportes toujours pour rien. Elle affirme qu'elle n'est pas entrée dans ta chambre,
mais tu ne la crois pas. Le ton continue de monter.

A VOUS DE JOUER!

Personnage 1 Personnage 2

Adolescente ou adolescent Petite soceur




communiquet..

m Rien ne sert de s'emporter, il faut

2¢ secondaire - Atelier 1

Un conflit bénéfique?

Bien communiquer lors d'un conflit peut le rendre
bénéfique a la relation que tu entretiens avec
lautre, car il permet de mieux vous connaitre, de
vous comprendre et méme d'étre creéatifs et de
trouver de nouvelles solutions.

Pour taider, essaie de repondre en prenant ton
temps (en respirant et en te mettant a la place de

lautre) plutét que de réagir (rapidement et avec
emotions).

Ecoute bienveillante

» Adopte une posture non verbale d'ouverture
et d'intérét

* Ne cherche pas a interrompre ou a intervenir;
laisses la personne terminer ses phrases

* Tente de te mettre a la place de l'autre

* Garde une attitude de respect et d'empathie
envers lautre

* Ramene lattention vers l'autre, sois dans le
moment present

RAPPEL!

Il peut y avoir plusieurs perceptions
pour une méme situation. Il est donc
inutile de trouver qui a raison, qui a tort.

Dans tes relations et plus
particulierement quand tu vis un conflit,
utilise ces stratégies

Résolution de conflits

» Définis le probléme

« Evalue les solutions

» Adopte une attitude respectueuse

» Accepte de faire des compromis

» Accepte ta part de responsabilité

» Fais un inventaire des solutions possibles
avant d'en choisir une qui convient a tous

» Clarifie ta pensee

» Recherche le soutien social de tes pairs

Communication

* Prends le temps d'écouter l'autre

* Nomme ce que tu ressens, tes emotions

* Parleau«Je»

* Exprime tes besoins dans la situation
» Nomme ce que tu attends de l'autre
» Discute ouvertement avec l'autre

* Reste calme

DEFI HORS-PISTE

Réfléchis a ta fagon de vivre et de gérer les conflits

» |dentifie une réaction spontanée que tu adoptes et qui peut envenimer les conflits.
» Identifie une stratégie de resolution de conflit que tu utilises déja, naturellement.

* Identifie une nouvelle strategie que tu t'engages a mettre en pratique.
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2. ON TE L'A SUREMENT DEJA
DIT, MAIS.. TU ES VRAIMENT
QUELQU'UN DE BIEN!

Je développe mon estime de moi en
découvrant qui je suis

Compétence(s) ciblée(s) SE CONNAITRE ET SESTIMER
(EKIP, OMS)

Compéte”lces , ACTUALISER SON POTENTIEL
transversales (PFEQ) COOPERER

Obiectifs généraux de A LA FIN DE L'ATELIER, L'ELEVE
l'atJelier g SERA EN MESURE

» de comprendre l'estime de soi et
ses composantes

* dereconnaitre et de mettre en
valeur ses forces et ses qualites

e de reconnaitre et d'accepter
davantage ses limites

e de mettre a profit ses
caracteristiques pour qu'elles lui
rendent service

Durée totale

Version de 60 MINUTES, suivre toutes les étapes

Version de 40 MINUTES, NE PAS animer les activités marquées par licone

Matériel et préparation

« Imprimer la fiche Pour cultiver mon estime, reconnaitre mes forces et
accepter mes defauts (1 x eleve)

CentreRBC UNIVERSITE DE
d'expertise universitaire SHERBROOKE

en santé mentale



A Si les yeux sont le reflet de 'ame (15 minutes)

1. Vous présentez la vidéo People react to being called beautiful
https.//www.youtube.com/watch?v=-aW8BDgLpZkl (durée : 4 min 47 s)

2. Vous pouvez traduire les premiéres phrases.

e Au début: jai mené une expérience sociale dans mon école
secondaire. Jai demandé a des éléves et a des personnes
enseignantes de me permettre de prendre une photo d'eux pour un
projet. Je connaissais certains d'entre eux, mais la majorité m'était
inconnue. Pendant que je les filmais, je leur ai dit que l'objectif de
mon projet était de « prendre des photos de ce que je trouve
beau ».

e Alafin:ily atant de beauté dans le monde, si vous clignez des
yeux, vous la manquerez.

3. A la suite du visionnement de la vidéo, vous demandez aux éléves leurs
premieres impressions, ce qu'elle leur fait vivre et leurs constats.

4. Vous proposez aux eleves de réfléechir aux questions suivantes a propos
de la vidéo et écoutez quelques interventions :

e Qu'est-ce qui est beau pour toi?
e  Est-ce que te trouver beau ou belle est prétentieux? Pourquoi?

e As-tu limpression de te reconnaitre dans les réactions des jeunes?
Comment réagis-tu lorsque tu recois un compliment?

e  Pourquoi est-ce difficile d'accueillir un compliment?

e As-turemarqué que les visages des jeunes deviennent encore plus
beaux lorsqu'ils recoivent le compliment?

e Est-ce que la beaute est l'affaire de TOUTES et de TOUS ou juste
d'un certain groupe de personnes? Est-ce que c'est une question de
chance?

Il est important de souligner aux éléves que s'aimer, s'estimer, ce
n'est pas étre prétentieux. L'estime de soi se développe lorsqu'on
effectue une évaluation positive de soi-méme et des comparaisons
favorables avec les autres. L'estime de soi a toujours été corrélee
positivement avec une satisfaction corporelle plus élevée (Neff et
Vonk, 2009; Neff, 2011).

B. Méditation sur les forces (10 minutes)

1. Vous invitez les éleves a prendre un moment pour s'arréter et fermer les
yeux. Vous leur proposez de reflechir a un trait qui leur plait
particulierement chez eux, a une force qu'ils ont ou a une de leurs
qualités qu'ils apprécient.

2. Vous leur demandez de laisser la réponse venir d'elle-méme, sans
chercher a la trouver le plus rapidement possible; de simplement la


https://www.youtube.com/watch?v=aW8BDgLpZkI

laisser emerger. Une fois que la réponse est bien présente, les éléves peuvent
prendre un moment pour se complimenter intérieurement a partir de cette
caractéristique qui les représente.

3. Vousinvitez les éleves a s'attarder également aux émotions ou aux sensations
qui viennent avec ce compliment.

e Qu'est-ce que ¢a fait de te complimenter toi-méme?
e Comment te sens-tu quand tu prends le temps de soulever le positif en toi?

4. Vous proposez aux eléves d'imaginer une fagon dont ils pourraient utiliser
cette force qu'ils ont au cours de la journée et de la semaine. Vous leur laissez
un temps pour laisser émerger la réponse et pouvez leur suggérer un exemple
(je suis généreux ou généreuse, je vais accepter d'aider une ou un ami qui a
de la difficulté avec ses devoirs.)

5. Vous amenez les éléves a imaginer l'effet produit autour d'eux a mettre en
valeur cette force. Vous leur proposez, pendant un instant, d'imaginer que tout
le monde met de l'avant une qualité qu'il possede.

e Mettre en valeur cette force produirait quel effet?
e De quelle facon la dynamique du groupe changerait-elle?

6.  Vous leur laissez une minute pour visualiser et vous leur proposez de mettre
en valeur cette qualité de facon réelle au cours des prochains jours. Vous
concluez la méditation en leur proposant d'ouvrir les yeux de nouveau, de
s'étirer et de bailler au besoin avant de revenir avec le reste de la classe.

7. Vous prenez ensuite un moment pour expliquer aux éléves que ce qu'ils
viennent d'expérimenter correspond a une forme de méditation. Il s'agit
simplement d'accorder son attention a un élément en particulier qui peut étre
bien concret, comme leur respiration (@ la maniére de ce quiils ont
expérimenté durant latelier d'introduction) ou encore qui peut étre plus
abstrait, comme une force ou une qualité qu'ils détiennent. La méditation, c'est
simplement de prendre le temps de s'installer confortablement, possiblement
dans le silence au début pour aider l'attention a se centrer et s'arréter un
moment pour déplacer son attention vers un élément en particulier et
l'observer avec une perspective nouvelle (André, 2009). Il n'est pas nécessaire
que ce soit long ou compliqué. Graduellement, ils peuvent expérimenter la
meéditation un peu plus longtemps ou sur différents éléments, selon le confort
procure.

C. Site regarder, c'est croire en toi (10 minutes)

1. Vous commencez en questionnant les éleves : « dites-moi dans vos mots ce
qu'est l'estime de so0i? » Vous écoutez quelques interventions.

2. Vous complétez la réponse des éléves avec les éléments suivants ;

e L'estime de soi référe a la valeur qu'une personne s'attribue. Elle se
développe lorsqu'on fait une évaluation positive de soi-méme et des
comparaisons favorables avec les autres (Neff et Vonk, 2009; Neff, 2011;
Quellet, 2019)



e Ledéveloppement de l'estime de soi fait partie du défi de la plupart
des adolescents. En effet, a cette étape de la vie, l'estime de soi est
en pleine construction en raison de tous les changements
identitaires (Dorard, Bungener et Berthoz, 2013; Guillon et Crocq,
2004) qui surviennent.

e L'estime de soi varie donc selon le contexte et dans le temps
(Dorard et al., 2013).

e Pouraider les éléves a mieux comprendre, vous suggerez ces deux
exemples :

e Ton estime de soi est plus élevée (positive) lorsque tu pratiques
un sport, mais plus faible (négatif) en mathématiques et en
francais.

e Ton estime de soi était plus faible (négatif) en début d'année
alors que tu avais peu d'amis, mais est plus elevée (positive)
maintenant que tu es dans un groupe d'amis dans lequel tu sens
qu'on t'apprécie.

3. Vous expliquez qu'une facon simple d'explorer son estime de soi est
d'observer la distance qui existe entre son « moi réel » et son « moi

idéal ». Vous précisez que plus la distance entre les deux est grande,
plus l'estime de soi est affectée (Duclos, 2010).

. La distance entre les deux -
Moi reel : e : Moi ideal
et son impact sur l'estime de soi

4. End'autres mots, vous précisez que

Le « moi réel »

e C'est limage que tu te fais de toi-méme; de tes forces, de tes limites,
de tes victoires et de tes défaites.

o C'est le reflet que tu as de toi le matin, dans le miroir. Il se peut que tu
te regardes positivement ou négativement.

Le « moi idéal »

o C'estlidée que tute fais de toi, a ton meilleur. On peut dire que le moi
idéal correspond a la personne que tu aimerais étre, idéalement.

L'estime de soi est influencée par

e |a difféerence entre ton «moi réel» et ton « moi idéal ». Plus la
difference que tu percois entre «ce que tu es» et «ce que tu
voudrais étre » te parait grande ou infranchissable, plus ton estime en
prend un coup.. A linverse, plus ton « moi réel » se rapproche de ton
« moiidéal », plus tu as une bonne estime!

D. Si tes « moi » se rapprochaient (20 minutes)

1. Vous distribuez la fiche a imprimer Pour cultiver mon estime, reconnaitre
mes forces et accepter mes défauts.



2. Vous expliquez aux éleves que l'estime de soi comporte quatre domaines de
compétence (scolaire, social, émotionnel, physique) a partir desquels une
personne s'autoévalue (Ouellet, 2019).

3. Vous donnez une courte définition pour chaque domaine, tel qu'inscrit sur leur
fiche a imprimer :

Domaine scolaire ; la perception que tu as de toi, vis-a-vis de tes habiletés
a réussir dans un contexte scolaire.

Domaine social : la perception que tu as de toi, vis-a-vis de ta capacité a
entrer en relation avec les autres, a te faire de nouveaux amis et a
entretenir des relations interpersonnelles.

Domaine émotionnel: la perception que tu as de toi, vis-a-vis de ta
capacité a gérer tes émotions.

Domaine physique: la perception que tu as de toi, vis-a-vis de ton
apparence physique et de tes habiletés physiques.

4. Vous invitez les éléves a suivre les consignes suivantes ;

Identifie, pour chaque domaine, tes forces et tes qualités, telles que tu te
vois réellement (ton « moi réel »), puis les caractéristiques que tu valorises
ou que tu souhaiterais avoir (ton « moi idéal »).

Identifie maintenant une limite que tu te reconnais, dans un des quatre
domaines. Voici quelques questions pour guider les éleves: « Y a-t-il un
domaine de vie dans lequel tu éprouves plus de difficulté? Un cété de toi
que tu aimes moins, un défaut?», « Quelle est cette difficulté, comment
se vit-elle? »

5. Lorsque la majorité des éléves a terminé, vous expliquez la consigne suivante
et donnez des exemples pour les aider a bien comprendre.

Fais une phrase avec l'aspect de toi que tu aimes moins et inscris-la sur
ta feuille. Essaie maintenant de la transformer en une phrase plus positive
et bienveillante. Utilise 'humour, tente de relativiser, de penser a
comment quelqu'un qui taime beaucoup peut voir cet aspect
différemment ou peut voir l'autre coté de la meédaille de ce défaut.

Par exemple .

e « Je suis trop bavard en classe » pourrait devenir « J'ai beaucoup
d'idées a partager avec les autres ».

e « Je n'aime pas mon corps, il est trop mince » pourrait devenir selon le
point de vue de ta mére « Je suis bien comme ¢a, dans ma famille, tout
le monde est grand et mince ».

e « Je me trouve trop timide » pourrait devenir « Avec les autres, je suis
souvent calme et discret ».

o « Je manque de patience » pourrait devenir « Je suis une personne qui
aime quand les choses avancent ».

e «Je voudrais tellement étre moins sensible aux commentaires des
autres » pourrait devenir « Avec moi, ¢a passe ou ¢a casse! ».

6. Vous pouvez demander aux eléves des exemples de phrases et avec leur
aide, proposer des reformulations bienveillantes. Vous leur demandez ensuite
de faire l'exercice de facon personnelle, sur leur fiche a imprimer Pour cultiver
mon estime, reconnaitre mes forces et accepter mes derauts.



Vous expliquez que s'accepter davantage, méme dans nos travers, nos
manques et nos défauts, renforce notre estime. Personne n'est parfait, mais
nul besoin de 'étre pour s'aimer, étre aimé et reconnaitre qu'on a de la valeur.
Pourtant, certains aspects que nous aimons mMoins ou que Nous aimerions
développer peuvent étre des occasions de passer a l'action, de changer les
choses, de trouver des solutions. Alors, faut-il s'accepter tel que l'on est ou
essayer de se changer? Un peu des deux..

Finalement, vous expliquez aux éleves qu'ils peuvent commencer par
s'accepter tels qu'ils sont aujourd’hui, tout en sachant qu'ils aimeraient
s'améliorer éventuellement. S'accepter et passer a laction n'est pas
contradictoire. Ils peuvent utiliser la stratégie du «malgré tout». Par
exemple, « tu as peur que les autres rient de toi ET tu montes sur scene
MALGRE TOUT pour chanter lors du spectacle de fin d'année ». L'idée n'est
pas de nier les pensées negatives, mais de continuer a se mettre en action
AVEC elles (Ciarrochi, Hayes et Bailey, 2014; Harris, 2009; Hayes, Strosahl et
Wilson, 2012).

7. Vous demandez aux éléves de nommer des exemples vecus de situations
ou ils sont passés a l'action avec des choses qu'ils aimaient moins d'eux.

E. Défi HORS-PISTE (5 minutes)

Cette semaine, vous encouragez les éleves a transformer quelques critiques
qu'ils s'adressent (limites, défauts, difficultés, cotés d'eux qu'ils aiment moins)
en phrases positives et bienveillantes. Vous les invitez également a essayer un
exercice de méditation pleine conscience dans leur quotidien, comme la
meéditation sur les forces qu'ils ont expérimentée au cours de l'atelier.



HoRs. PISTE )

1.

2.

3.

Pour cultiver mon estime, reconnaitre
mes forces et accepter mes defauts

Inscris tes forces et qualités, telles que tu te vois réellement (ton « moi réel »), pour chacun des

domaines.

Fiche a imprimer

Inscris aussi les caractéristiques que tu valorises (ton « moi idéal »).

Moi réel H

La distance entre les deux
et son impact sur l'estime de soi

b Moi ideal

/ Domaine scolaire

La perception que tu as de toi vis-a-vis de
tes habiletés a reussir dans un contexte
scolaire

MOI REEL MOI IDEAL

Domaine émotionnel
La perception que tu as de toi
vis-a-vis de ta capacité a gérer tes
émotions

MOI REEL MOI IDEAL

N

Domaine social \

La perception que tu as de toi vis-a-vis de
ta capacite a créer et a entretenir des
relations

MOI REEL MOI IDEAL

Domaine physique

La perception que tu as de toi vis-a-
vis de ton apparence et de tes
habiletés physiques

MOI REEL MOI IDEAL

y

Identifie une limite que tu te reconnais dans un des quatre domaines (un défaut, une difficulte,

un aspect de toi que tu aimes moins). Fais une phrase avec cette limite.

Essaie maintenant de la transformer en une force en réécrivant une phrase plus positive et
bienveillante. Utilise 'humour, tente de relativiser, de penser a ce que dirait quelqu'un qui t'aime

beaucoup ou de voir l'autre céte de la médaille de ce défaut.




On te l'a sirement déja dit, mais... t'es
m m vraiment quelqu'un de bien!
2¢ secondaire - Atelier 2

RAPPEL! MY
Saimer, s'estimer, ce n'est pas pretentieux! Tu /:}

n'as pas besoin de ressembler a un mannequin
pour étre belle ou beau. Et surtout, penser que
tu l'es, te rend belle ou beau!

RAPPEL!

I La méditation, c'est

SITES « MOI » SE RAPPROCHAIENT? . Simp[ement de prendre le
temps de s'installer
confortablement, dans le
I silence et de déplacer ton
. . . : attention vers un élément en
Essaie de faire des actions pour te rapprocher I carticulier et l'observer avec

de ton « moi idéal ». une perspective nouvelle.

Oui, mais comment?

Vois les aspects que tu aimes moins de toi

comme des occasions de passer a L'action!

T'accepter et passer a laction n'est pas \e -
contradictoire. K

Plus tu percois que ton « moi réel » se rapproche de :
ton « moi idéal », plus tu as une bonne estime de toi. )

Plus la distance entre les deux est
grande, plus ton estime est affectee

T'accepter davantage méme dans
tes travers, tes manques et tes
defauts renforce ton estime.
Personne n'est parfait, mais nul
besoin de l'étre pour t'aimer, étre
aiméle)-et reconnaitre que tuas de la
valeur.

Moi idéal

Image que tu as de toi, de

tes forces, de tes limites,

ton reflet; qu'il soit positif
ou negatif.

Ce que tu voudrais étre
au meilleur de toi-méme.

DEFI HORS-PISTE

Transforme quelques critiques que tu as a ton égard en phrases positives et bienveillantes.
Essaie un exercice de meditation pleine conscience dans ton quotidien

Centre RBC Contre intéoré i )
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@ d'expertise unwle rsitaire 5 Montérégie-centre W UNIVERSITE DE SHERBROOKE E SHERBROOKE

en santé mentale
Québec e e



o’
-
-
..
as®
.I
e
*

~way
L J
"y,
ol ]
o
Ty
£
.

s
-
.
.
.t
at
at
sn®
-------
.
nunt®
as?®
ann®
‘‘‘‘‘
ot

ET SI ON S'ECOUTAIT... AVEC LES YEUX DU

COEUR!
Je participe a un milieu plus tolérant grace a la
bienveillance

‘e
.
.
e
.

—g
I..
»
L

95



O

3. ET SI ON S'ECOUTAIT...
AVEC LES YEUX DU CCEUR!

Je participe a un milieu plus tolérant
grace a la bienveillance

Compétences) FAIRE PREUVE D'EMPATHIE

ciblée(s) (EKIP, OMS)

Compéte”lces , ACTUALISER SON POTENTIEL

transversales (PFEQ)  ExERCER SON JUGEMENT CRITIQUE
COOPERER

Objectifs générauxde = A LA FIN DE L'ATELIER, L'ELEVE SERA
l'atJelier 7 EN MESURE

« d'adopter une attitude de tolérance et
d'ouverture vis-a-vis des autres

o d'expérimenter des pratiques
d'autocompassion et de bienveillance envers
les autres

Durée totale

Version de 60 MINUTES, suivre toutes les étapes

Version de 40 MINUTES, NE PAS animer les activités marquées par licone

Matériel et préparation

Imprimer la fiche Verbatim de la méediitation de la bienveillance (1 x éléve)
Matériel requis

o Papiers autocollants de type post-it

o Chronometre ou montre

e Tableau et crales ou tableau numerique interactif (TN/)

Centre RBC 3
d'expertise universitaire UNIVERSITE DE
en santé mentale SHERBROOKE



A. Juger est quelquefois un plaisir.. (15 mintues)

1

Vous dessinez une femme allumette de grand format au tableau et
présentez Roxanne aux éleves.

Vous lisez la situation suivante : « Roxanne a souvent lair béte. A ['école, elle
ne parle a personne. Elle est souvent seule. On dirait qu'elle naime pas trop
le monde. »

Vous distribuez un post-it a chaque éleve et vous leur demandez de
répondre, sur le post-it, a la question suivante :

¢ Selon vous, pourquoi Roxanne agit de cette fagon?
Chaque éléve va ensuite coller son post-it sur le personnage au tableau.

Vous lisez quelques réponses. Vous pouvez repérer une réeponse
particulierement originale ou encore utiliser celle-ci: « Si je vous apprends
que son papa est en phase terminale, est-ce que ¢a change votre perception
et la réponse que vous avez écrite? »

Vous expliquez que l'exercice qui vient d'étre fait consiste a émettre un
jugement. Juger, ca signifie se faire une idée ou une opinion sur quelque
chose ou sur quelqu'un.

Vous leur posez les deux questions suivantes :

e A quoi pensez-vous que ca sert de porter un jugement? Croyez-vous
que ce soit utile?
e Avotre avis, comment juger peut-il nuire?

Vous utilisez les informations suivantes pour animer une discussion.

C'est naturel de juger. Les humains jugent constamment. Par exemple,
quand on entre dans une piece remplie de gens, on juge les personnes
présentes, leurs attitudes. Cela nous donne des informations qu'on utilise afin
de savoir comment nous comporter. Naturellement, on pose une étiquette
sur les gens, on les classe par catégorie. Il est comme ceci, elle est tel genre
de personne. Ce sont des points de repére.

Le probléme avec le jugement est qu'il est souvent basé sur des informations
incompletes. En se fiant uniquement aux étiquettes que l'on pose sur les
gens, on s'empéche souvent de connaitre réellement la personne
(Eberhardt, 2019; Fiske et McCrag, 2012). Ces étiquettes, c'est ce que nous
appelons des «préjuges ». Les préjugés qu'on porte sur la personne
recouvrent et cachent sa vraie nature, comme les post-it apposés cachent le
personnage de Roxanne. Entretenir des préjugés devient problématique
lorsque l'on considéere que notre premier jugement EST la personne. Mieux
vaut se rappeler qu'on ne sait pas tout, qu'on ne comprend pas tout et que
tout le monde peut nous surprendre si on prend le temps de s'approcher.
Faire preuve de bienveillance a l'égard d'autrui permet d'éviter, du moins en
partie, ces jugements non fondés.

Juger est quelquefois un plaisir, comprendre en est toujours url
- HENRI DE REGNIER (Honfleur 1864-Paris 1936)



B. Les yeux du coeur (10 minutes)

1.

Vous poursuivez en questionnant les éléves :

e Qu'est-ce que c'est, selon vous, la bienveillance?

e Qu'est-ce que ca veut dire étre bienveillant?

Vous complétez les réponses avec les éléments suivants ;

» Labienveillance, c'est vouloir le bien des autres et voir ce qu'il y a de bon en
chacun. C'est aussi accepter les autres tels qu'ils sont, sans avoir l'intention
de les changer. En d'autres mots, d'une maniere altruiste et gratuite, on
cherche a agir pour le bien de tous (Singer et Klimecki, 2014; Strauss et al,,
2016).

e Iln'est pas nécessaire d'entretenir des liens d'amitié avec tout le monde, mais
il est bien plus positif et plus agréable d'entretenir des relations
bienveillantes avec les autres, en agissant avec chacun avec ouverture,
patience et tolérance.

e Cela ne veut pas dire de tout accepter. Devant un comportement
inacceptable, mieux vaut mettre nos limites par rapport au comportement,
tout en évitant de juger la personne.

» La bienveillance envers autrui est certes importante, mais la bienveillance
envers soi l'est tout autant, c'est ce qu'on appelle de l'autocompassion (Neff,
2003).

C. .. Comprendre en est toujours un (plaisir)! (10 minutes)

1

Vous revenez sur la situation de Roxanne, la femme allumette de l'activité A.
Vous posez aux eléves les questions suivantes :

» Maintenant que vous savez ce que vit Roxanne, qu'auriez-vous envie de lui
dire?

» Que pourriez-vous faire pour la dégager du poids des jugements qui pése
sur elle?

Au fur et a mesure que les éléves vous donnent des reponses qui suggerent
une attitude bienveillante, vous enlevez les post-it apposés au tableau sur la
silhouette de Roxanne.

Une fois que tous les post-it ont été retirés, vous amenez alors les éleves a
observer le personnage de Roxanne. Vous leur faites remarquer que la
silhouette n'est plus envahie de post-it. Par contre, elle s'est effacée par endraoit;
son contour s'est abimé. Vous abordez les éléments suivants pour sensibiliser
les éléves vis-a-vis des impacts negatifs des préjugés et des avantages a
adopter une attitude bienveillante.

Les jugements non fondés que l'on porte sur une personne, ces étiquettes que
l'on appose, bien souvent trop rapidement sans connaitre l'autre peuvent laisser
des traces.. Mieux vaut prendre le temps d'apprivoiser lautre, de s'en
approcher, de s'y intéresser réellement.. £t de [écouter avec les yeux du coeur!



Conseil d'animation

Si les éleves sont trop
agites ou que
l'expérience peut
difficilement se
réaliser, demandez-
leur de retourner aleur
place respective et de
rester en silence, en
soulevant les
questions  suivantes:
Pourquoi est-ce
difficile de faire
l'exercice propose?
Qu'est-ce qui te rend
mal a laise ? Quels
sont les sentiments qui
t'habitent vis-a-vis de
cet exercice?

Méditation de la bienveillance (5 minutes)

Vous proposez aux éléves d'expérimenter une meditation pour apprendre
a cultiver la bienveillance envers les autres et l'autocompassion. Vous leur
rappelez également que la méditation est un moyen de s'arréter un instant,
de se déposer, pour s'ouvrir et observer certains éléments (André, 2009;
Kabat-Zinn, 1990), tel qu'ils l'ont d€ja expérimenté dans d'autres ateliers
précédents.

Vous distribuez la fiche a imprimer Verbatim de la méditation de la
bienveillance. Vous vous servez du fichier audio disponible dans le
PowerPoint (attention, le fichier audio prend quelques secondes avant de
démarrer) d'animation ou de cette fiche afin d'animer la médiation.

Speed dating de la bienveillance (15 minutes)

Vous annoncez aux eleves que pour la prochaine activité, vous faites appel
a leur autonomie, a leur respect et a leur plus grande maturité pour que ce
soit une experience agreable, positive et significative pour tous.

Vous expliquez aux éleves le déroulement de lactivite. Vous leur
demandez d'attendre que vous ayez terminé de donner les consignes
avant de bouger :

« A mon premier signal, regroupez-vous deux par deux, avec votre voisin.
Assoyez-vous face a face (si le groupe est en nombre impair, vous
pouvez demander a l'enseignant en classe de se jumeler avec un éleve).

« A mon deuxiéme signal, regardez en silence la personne en face de
vous, dans les yeux, pendant dix secondes (il va y avoir des rires nerveux
ou l'envie de s'énerver, c'est normal, on leur laisse le temps de se
calmer, tout simplement).

« A mon troisitme signal, partagez avec la personne devant vous une
qualité que vous lui reconnaissez, une force ou une caracteéristique que
vous appréciez chez elle. Faites l'exercice chacun votre tour.

Vous rappelez aux éleves l'importance du respect dans cet exercice. Avant
de commencer, vous les invitez au silence et a prendre une respiration
profonde. Vous lancez ensuite le speed dating Vous pouvez chronomeétrer
le temps pour chaque étape pour vous assurer de ne pas trop prolonger
lactivite.

Si le temps vous le permet, vous invitez les éleves a répéter l'exercice
avec une autre personne qui se situe a cété d'eux, toujours en attendant
votre signal et en donnant les mémes consignes.

A la suite du speed dating, vous invitez les éléves a faire une bréve
introspection a laide des questions suivantes. Vous pouvez prendre
quelques interventions.

+ Comment t'es-tu sentie devant la personne en face de toi?

» Etais-tu plus ou moins a laise pendant les dix secondes ou vous aviez a
vous regarder dans les yeux?

» As-tu trouveé l'expérience facile? Difficile? Pourquoi?



» Est-ce que le fait de connaitre ou de ne pas connaitre la personne en face
de toi a eu un impact sur ton expérience? Comment? Pourquoi?
* Qu'as-tu découvert sur lautre personne? Et sur toi-méme?

6. Vous terminez l'activité en expliquant aux éleves qu'il est normal qu'ils aient
vécu différentes sensations et émotions au cours de l'activité. Au quotidien,
nous prenons rarement le temps de nous arréter pour regarder lautre
simplement et l'apprecier a sa juste valeur. Nous le faisons d'ailleurs rarement
envers nous-mémes.. Vous les invitez a accueillir leur vécu en lien avec
l'expérience du speed dating avec bienveillance et autocompassion.

F. En pratique! (5 minutes)

1. Vous demandez aux éleves s'ils ont des trucs ou des exemples pour mettre la
bienveillance et 'autocompassion en pratique tous les jours. Vous complétez
leurs réponses avec la liste des stratégies suivantes, figurant également dans
le PowerPoint.

Stratégies de bienveillance

Démontrer de la présence et de l'écoute

Tenter de comprendre les émotions et les besoins

Eviter de faire des suppositions et de porter des jugements

Décrire un comportement au lieu de le juger

Faire preuve d'ouverture et de gentillesse avec les autres, voir leur bon coté
Pratiquer la gratitude (remercier les autres pour ce qu'ils t'apportent)

Faire de bonnes actions, aider quelqu'un dans le besoin

O O0OO0OO0OO0OO0OO0

(Lambert et al., 2009; Lyubomirsky et Layous, 2013;
Sitbon et al., 2019)

Stratégies d'autocompassion

0 Se parler comme on parlerait a notre meilleure amie ou notre meilleur ami

0 Lorsqu'on est submergé par nos pensees négatives, prendre une pause pour
respirer et étre a l'écoute de ce qu'on ressent

o Ecrire ce que l'on ressent

o0 ldentifier ses besoins et ses objectifs

0 Prendre soin de soi en se donnant du temps pour faire des activités que l'on
aime et qui nous font du bien

(Neff et Germer, 2018)

G. Défi HORS-PISTE (5 minutes)

Cette semaine, vous proposez aux eléves de penser a une personne avec qui ce
n'est pas toujours facile d'étre aimable (par exemple : a l'école, dans une activité
pratiquée a l'extérieur de l'école ou encore dans la famille). Vous leur demandez
d'avoir une pensée bienveillante envers cette personne. Durant la prochaine
semaine, vous les invitez a répéter cette pensée bienveillante et a voir comment
cela influence leur ressentis et leur maniéere d'agir avec elle.



{ HORS Fiche a imprimer
PISTE )

Verbatim de la méditation
de la bienveillance

Pour commencer cette meditation de la bienveillance, installe-toi dans une position
confortable et dans un endroit ou tu te sens bien et ou tu ne subiras aucun dérangement. En
cours de route, si la position que tu as adoptee te semble moins agréable, n'hésite pas a
bouger un peu. Si tu le souhaites, tu peux fermer les yeux pour t'aider a créer ton espace.
Rappelle-toi qu'il n'y a rien a gagner ou a réussir dans une méditation. Essaie simplement
d'observer ce qui a lieu pour toi, ici et maintenant, sans juger ou qualifier de bon ou de moins
bon.

La bienveillance est synonyme de gentillesse et de non-jugement. Avant tout, je t'invite a
tenter de l'appliquer pour toi-méme. Toutes tes pensées ont leur place. Si elles se mettent a
vagabonder, c'est tout a fait normal. Ramene-les simplement vers ta prochaine inspiration.
Donc, pour commencer, sans la forcer ou tenter de la modifier, prends le temps d'observer ta
respiration.

A présent, pense a une personne que tu apprécies beaucoup et qui t'apprécie grandement en
retour; quelqu'un qui est pres de toi. Imagine que cette personne est a tes cotés et que tu lui
exprimes l'amour et le respect que tu as pour elle. Tu peux imaginer que tu lui souhaites du
bonheur, du bien-étre et de la sécurité. Dans ta téte, répéte-lui ceci :

« Je te souhaite bonheur, amour et sécurité ».

A présent, essaie de penser a quelqu'un avec qui tu as eu un différend récemment. Peut-étre
que tu es en froid avec cette personne, peut-étre que votre relation n'est pas toujours facile
ou positive. Malgreé vos désaccords, cette personne a aussi besoin d'amour, de bien-étre et de
securité. Tente de garder l'esprit ouvert et de cultiver la tolérance en lui souhaitant ceci :

« Je te souhaite bonheur, amour et sécurité ».

Je tinvite a prendre conscience du monde qui t'entoure. Tu peux simplement porter un regard
sur les gens autour de toi ou timaginer toute une communauté. A tous ces gens, qui sont
comme toi et qui ont besoin de cette bienveillance que tu cultives, tu peux souhaiter :

« Je te souhaite bonheur, amour et sécurité ».

Maintenant, imagine plusieurs personnes qui t'aiment beaucoup et que tu aimes en retour.
Prends le temps de bien les distinguer. Comme elles, tu as besoin d'amour, de bonheur et de
bienveillance. Tous ces individus sont autour de toi et t'expriment a leur tour les souhaits qu'ils
ont a ton egard. Tranquillement, ils te répetent :

« Je te souhaite bonheur, amour et sécurité ».

Pour terminer cette méditation sur la bienveillance, prends le temps de respirer pleinement.
Prends une grande inspiration et laisse-la aller. Essaie d'observer ce que tu ressens, tes
pensees, tes sensations et tes emotions, sans les juger ou les critiquer.

A ton rythme, quand tu te sens prét, ouvre les yeux, étire-toi au besoin et reviens vers ce qui
t'entoure en prenant le temps qu'il te faut.



Et si on s'écoutait.. avec les yeux
m m du ceeur!

2¢ secondaire - Atelier 3
RAPPEL!

Le jugement est souvent basé sur des
informations incompletes. Si l'on se fie
seulement aux etiquettes, on sempéche
de connaitre reellement la personne.

Les yeux du coeur

La bienveillance, c'est de vouloir le
bien des autres et voir ce quiily a de

bon en chacun. C'est accepter CQ[.I
les autres tels qu'ils sont. @ -
La bienveillance envers soi est %

egalement tres importante. C'est ce
qu'on appelle l'autocompassion.

Utilise ces stratégies pour mettre Utilise ces stratégies pour mettre
en pratique la bienveillance en pratique l'autocompassion

+ Démontre pleinement de la presenceet  «  parle comme tu parlerais a ta
de lecoute meilleure amie ou ton meilleur ami:

« Tente de comprendre les emotions et «  Prends une pause pour respirer et étre
les besoins de lautre a l'écoute de ce tu ressens quand les

» Evite de faire des suppositions et de pensées négatives t'envahissent
porter des jugements «  Ecris ce que tu ressens

* Decris un comportement au lieu de le « Identifie tes besoins et tes objectifs
Juger * Prends soin de toi en prenant du

» Fais preuve d'ouverture et de gentillesse temps pour faire des activités que tu
envers les autres, vois leur bon cote. aimes et qui te font du bien

* Pratique la gratitude
* Fais de bonnes actions, aide quelqu'un
dans le besoin

DEFI HORS-PISTE

Transforme tes pensées pour qu'elles soient bienveillantes a ton égard et a l'égard
des autres.

Centre RBC Contre intéoré i )
: 8C 7 RUISSS E UNIVERSITE DE
@ d'expertise universitaire 5 Montérégie-centre W UNIVERSITE DE SHERBROOKE SHERBROOKE

en santé mentale
Québec e e
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ETRE DANS LE MEME BATEAU...

Je crée des relations positives grace a mes
comportements prosociaux

»
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4. ETRE DANS LE MEME BATEAU!

Je crée des relations positives grace a mes
comportements prosociaux

Compétence(s) ADOPTER DES COMPORTEMENTS
ciblée(s) (EKIP, OMS) PROSOCIAUX

Compétences COOPERER
transversales (PFEQ) ' METTRE EN CEUVRE SA PENSEE
CREATRICE

ACTUALISER SON POTENTIEL

Objectifs généraux | A LAFIN DE L'ATELIER, L'ELEVE SERA EN
de latelier MESURE

d'adopter de nouvelles attitudes prosociales
de reconnaitre l'importance de se choisir
d'abord et avant tout

e de connaitre des stratégies permettant de se
sortir de situations relationnelles
inconfortables

Durée totale

Version de 60 MINUTES, suivre toutes les étapes

Version de 40 MINUTES, NE PAS animer les activités marquées par licone

Matériel et préparation

Matériel requis
o Une grande feuille de papier par tranche de six éleves pour l'exercice
Douze mains habiles
e Crayons feutres de couleur (a dessin)

o Tableau et deux crales de couleur différente ou tableau numeéerique
interactif (TN/)

Centre RBC .
d'expertise universitaire UNIVERSITE DE

en santé mentale SHERBROOKE



CONSEIL D'ANIMATION

Afin de faire ressortir les
habiletes sociales des
eleves, il est important
que vous n'interveniez
pas dans les equipes.
Toutes les interactions
seront utiles pour la
discussion. Ainsi, l'éleve
qui ne s'implique pas ou
celui qui prend toute la
place pourront faire
l'objet de la discussion
par la suite.

Lors de l'échange en
grand groupe, lidée est
surtout de faire ressortir
les différents modes de
fonctionnement des
équipes et hon de porter
un jugement sur la
qualité de ce
fonctionnement.

A. Douze mains habiles (20 minutes)

Vous formez des equipes de six éléves. Vous demandez a chacune des
equipes de se placer de maniére a faire une tache commune (pupitres collés,
sur le sol, etc)).

Une fois les équipes installées, chaque équipe doit identifier une personne
responsable du matériel.

Vous présentez ensuite l'exercice a la classe : chaque equipe dispose de dix
minutes pour réaliser un dessin collectif sur le théme de son choix. Vous
pouvez donner quelques exemples pour inspirer les éleves (l'amitié, lamour,
la musique, les sports, l'environnement, le voyage, etc). Il n'y a aucune
contrainte. Vous spécifiez que vous ne réepondrez a aucune question pendant
'exercice, sauf pour un rappel sur le temps a la moitié de l'exercice. Si
certains éléves posent tout de méme des questions, simplement leur
rappeler qu'ils ont dix minutes pour realiser un dessin collectif sur le théeme
de leur choix.

Vous invitez maintenant les personnes responsables du matériel a venir vous
rejoindre a l'avant de la classe. Vous leur remettez le matériel (une feuille
blanche et des crayons de couleur) Discréetement, vous leur confiez une
mission SECRETE. Vous leur expliquez

e Vous aurez un réle particulier a jouer pendant le déroulement de cet
exercice. A partir du moment ou jinformerai la classe que la moitié du
temps s'est écoulé, , vous devrez subtilement vous retirer de l'exercice,
abandonner (p. ex. vous asseoir sur une chaise a distance de l'équipe,
refuser de continuer a participer). Vous pourrez dire : « Bon, j'arréte, moil »,
« J'en ai assez! », « Haaa, c'est laid! », « C'est donc ben plate.. », etc. Vous
refuserez de poursuivre la tache jusqu'a ce que les autres membres de
l'équipe s'en apercoivent et réagissent (p.ex. en sesouciant de vous, en
VOUS encourageant a poursuivre le dessin avec eux, ou entrouvant des
solutions pour vous reintegrer dans l'exercice). Toutefois, si l'équipe ne se
préoccupe pas de vous, vous devrez rester en retrait.

Vous invitez les personnes responsables du mateériel a retrouver leur équipe
respective, sans dévoiler leur mission SECRETE.

Vous donnez le signal pour commencer lexercice en équipe. Vous
chronomeétrez le temps (l'exercice doit avoir une durée de dix minutes).

A la mi-temps, vous informez les équipes que cing minutes se sont écoulées
et qu'il leur reste donc cing minutes pour compléter le dessin collectif. C'est
a ce moment que les éleves ayant une mission secréte se mettront a jouer
leur réle.

Une fois les dix minutes écoulées, Vous invitez les équipes a présenter
brievement leur dessin a la classe. Vous les questionnez sur le déroulement
de l'exercice et sur leur contribution individuelle au dessin collectif :

e Comment ton équipe a-t-elle choisi son theme?

e Est-ce que ton équipe a déterminé des rdles précis pour chacun ou est-
ce que chacun a naturellement pris une place particuliere dans l'équipe?

e Est-ce que vous vous étes servis des talents de certains membres pour le
dessin? Est-ce que tous les membres ont contribué au dessin?



o Comment as-tu réagi personnellement vis-a-vis de l'éléve réfractaire qui
voulait tout abandonner a la mi-parcours? Comment, collectivement, avez-
vous résolu la situation? (C'est ici le temps de dévoiler la mission secrete, si
ce n'est déja fait).

e Comment t'es-tu sentie ou senti vis-a-vis des autres pendant l'activite? (Utile
ou non? Ecoutée ou écouté ou non? Etc.).

e Est-ce que ta contribution personnelle au dessin représente ce que tu es
habituellement en équipe?

8. Quel parallele pouvez-vous établir entre votre participation dans le dessin

collectif et la place que vous avez dans votre groupe d'amies ou d'amis ou avec
vos collégues de classe?

9. Vous concluez cette activité en mentionnant limportance pour les éléves de

trouver une place confortable parmi leurs semblables. Avoir des camarades et
discuter avec eux de ce que l'on vit offrent sécurité, soutien et aide a travers les
changements de l'adolescence. Dans un groupe, chaque individu posséde une
place, unique et importante qu'il doit prendre (Claes et al., 2005).

B. Les amies et les amis en guise de parapluie (10 minutes)

Vous expliquez aux eleves que faire sa place dans un groupe est une étape tres
importante a l'adolescence. Vous approfondissez avec cette réflexion :

La création de liens d'amitié est une préoccupation au coeur des besoins des
jeunes. Ces liens d'amitié jouent aussi un role trés important sur la qualité de ton
adaptation vis-a-vis de tous les changements auxquels tu fais face (la pubertée,
les premieres relations amoureuses, les relations familiales et le désir
d'indépendance, lintégration et la réussite scolaire, etc). Le fait d'avoir des
amies ou des amis te permet de te sentir plus brave, optimiste et bien dans ta
peau. Aussi, savoir que tu peux partager des choses intimes avec un ami que
tu apprécies t'aide a mieux surmonter certaines situations difficiles (p. ex. un
conflit avec tes parents, une peine d'amour, un résultat décevant a l'école). A
linverse, quand tu te sens en retrait ou encore mal a l'aise et « pas a ta place »
dans ton groupe, il est possible que tu ressentes plus de stress et de tristesse.
Tu peux aussi avoir limpression d'étre moins solide pour passer a travers les
défis de la vie.

Pour imager vos propos, vous utilisez la métaphore du parapluie

¢ «Imagine-toi que tu es en excursion dans la forét et que tu te retrouves sous
une pluie torrentielle. Tu as dans ton sac a dos un parapluie. Tu le sors
rapidement et l'ouvres pour te protéger de la pluie. Oufl Méme s'il pleut
abondamment, tu ne seras pas mouillé (ou trés peu). Méme si cette pluie te
surprend, te déstabilise et change tes plans, tu pourras apprécier cette force
de la nature qui se déploie et peut-étre méme en rire un bon coup! Mais sans
parapluie, tu te retrouveras détrempé, triste et trés mal a l'aise.. »

e Vous expliquez aux éléves que le fait de s'integrer dans un groupe agit un
peu comme un parapluie. Tel qu'abordé plus tét, ca nous permet de nous
sentir bien, en sécurité, voire plus forts vis-a-vis a certaines situations
difficiles. Vous précisez que, tout comme le parapluie n'empéche pas la pluie
de tomber, le fait d'avoir des amis ne nous empéche pas de rencontrer

[ POUR ALLER PLUS \

LOIN
Les relations d'amitié

Selon plusieurs
chercheurs, la réussite
de lintégration dans un
groupe de pairs et

'établissement de
liens d'amitié agissent
comme facteurs
mediateurs de
protection quant aux
nombreuses

transformations qui
marquent l'entrée dans
l'adolescence, tant sur
les plans physique,
familial, social que
scolaire. En effet, les
conversations intimes
avec les amis(e)s
peuvent contribuer a
réduire l'anxiéte liee a
la transition a
ladolescence et a
soutenir l'estime de soi

et les capacités
adaptatives. Les
relations d'amitié

procurent aussi des
sentiments de sécurité
et de bien-étre. Enfin,
les relations damitie
offrent une importante
source de soutien lors
d'évenements
stressants. Les
chercheurs notent que
ce n'est pas la quantite
d'amis qui serait le
facteur le plus influent,
mais davantage la
qualité de ces relations
d'amitie.

\ (Claes et al, 2005)j
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Les relations d'amitié
(la suite..)

A linverse, le sentiment
d'aliénation (colere -
distance) avec les amies
et les amis est lié a des
problémes intériorisés
tels que les symptomes
de dépression et
d'anxiéte. L'absence
d'amitié, des amitiés de
pietre qualité ou eétant
marquees par des
relations problematiques
constituent autant de
facteurs de risque pour
le développement
ultérieur de troubles
comme lanxiéte.

\

(Claes et al., 2005)

J

certains défis. Mais nos liens d'amitié nous permettent d'y faire face avec plus
de confiance et de courage.

Vous poursuivez la métaphore : « Un seul parapluie de bonne qualité a de
meilleures chances de te garder au sec et de résister au vent qui souffle,
pour bien te couvrir et te protéger. En revanche, le fait d'ouvrir plusieurs
parapluies en méme temps, dont certains d'entre eux seraient de mauvaise
qualité, troués ou brisés, n'augmenterait pas la protection contre les
intempeéries ».

Vous concluez en mentionnant ceci: Mieux vaut avoir quelques amies ou
amis sur qui ont peut vraiment compter (un bon parapluie) que de s'entourer
d'une tonne de personnes qu'on connait peu ou qui se soucient peu de nous!

Surfer sur la vague... (10 minutes)

Vous présentez la vidéo suivante: Tout le monde sen fout - Les autres.
https.//www.youtube.com/watch?v=GO3066560a0 (duree : 5 minutes).
Vous demandez aux éleves, pendant le visionnement, d'étre attentifs aux
différentes émotions que cette vidéo fait émerger en eux.

Vous faites un retour sur la vidéo et amenez les éléves a se questionner

intérieurement. Vous pouvez prendre quelques interventions:

e Qu'est-ce que tu retiens?

e Qu'est-ce que tu as aimeé?

e Qu'est-ce que la vidéo te dit a propos des bonnes relations? Est-ce que
c'est un ingrédient du bonheur?

e As-tu limpression de t'oublier parfois? Pourquoi?

e Que peux-tu faire pour éviter de t'oublier?

Vous ajoutez que méme si plusieurs attitudes sont bonnes pour créer des
relations positives avec les autres, le risque est de s'oublier et de ne pas
respecter ses besoins.

Nager en eaux troubles... (10 minutes)

Vous présentez une vidéo d'un jeune malheureux dans son groupe d'amis et
qui ne sait pas comment s'en sortir :
https.//www.youtube.com/watch?v=H1JIZgM1rDI (durée : 3 min 43 s)

En classe, vous interrogez les éléves et notez leurs réponses au tableau :

e Pourquoi penses-tu que ce jeune reste dans son groupe alors qu'il est
clairement insatisfait ou mal a l'aise? (Vous pouvez mettre en évidence la
peur de l'exclusion et de la solitude.)

e Quels conseils donnerais-tu a ce jeune?

Vous utilisez ces stratégies pour alimenter la discussion (D'Ansembourg,
2001; Motoi et Villeneuve, 2006).

e Discuter avec eux des malaises

¢ |dentifier et verbaliser ses besoins

e Trouver une personne allice

e S'impliquer dans la recherche de solutions



Développer d'autres relations en paralléle

S'éloigner graduellement des personnes qui sont négatives pour nous
Quitter le groupe lorsque les comportements nous déplaisent

Choisir les activités ou ¢a se passe mieux

E. Quelques strategies.. (5 minutes)

1. Vous concluez latelier en proposant une liste de stratégies (attitudes et
comportements prosociaux), presentées dans le PowerPoint qu'ils peuvent mettre
en pratique dans leur vie de tous les jours pour développer, améliorer ou maintenir
des liens d'amitié avec les autres (tirées de Jeunesse J'écoute, s.d.; Mayo Clinic, 2016;
U.S. Department of Health and Human Services, s.d)

Pour se faire des amies ou des amis

Sourire, étre calme

Utiliser 'humour

Valoriser la personne, démontrer de lintérét

Souligner les bons coups, les compétences de l'autre
Regarder la personne a qui on s'adresse ou qui nous adresse
la parole

Faire de l'écoute active, démontrer des signes d'écoute
(acquiescer, hocher la téte)

Faire les premiers pas pour s'adresser a quelqu'un

Poser des questions sur la situation, sur la réalité de l'autre
Prendre le temps d'écouter avant de relancer la discussion
|dentifier des intéréts communs

Attendre son tour de parole et laisser de la place aux autres
Participer a la discussion

Adopter un ton de voix calme et posé

Pour maintenir de bonnes relations

Ecouter vraiment

S'impliquer, démontrer de l'intérét pour les autres

S'ouvrir, apprendre a parler de soi

Etre capable de s'affirmer clairement et honnétement

Avoir de linitiative, exprimer ses idées et projets

Etre capable de voir et de respecter le point de vue des autres

Savoir critiquer les opinions ou comportements des autres et non la personne
Etre capable d'accepter les critiques des autres et de tolérer les différences
Encourager, aider et complimenter les autres

Avoir de 'humour

F. Défi HORS-PISTE (5 minutes)

Cette semaine, vous demandez aux eéléves d'aller voir a lintérieur d'eux-mémes
s'ils sont satisfaits des relations d'amitié qu'ils vivent. Vous suggérez les questions
suivantes : quelle est ta place dans ton groupe d'amies ou d'amis? Comment dirais-
tu que tu te sens par rapport a eux (bien, confortable, mal a l'aise, insatisfait)? Vous



demandez aux éléves de réfléchir aux moyens qu'ils peuvent prendre
pour vivre des amitiés qui sont satisfaisantes. Vous les invitez a consulter
la liste des stratégies au besoin et a choisir deux stratégies qu'ils
souhaitent mettre en pratique durant la semaine.
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RAPPEL!

Il est essentiel de te trouver une place
confortable dans un groupe. Dans un
groupe, chaque individu possede sa
place, unique et importante, qu'il doit
prendre de maniére positive.

Quelques strategies..

A utiliser pour te faire des amies et des amis

* Souris, sois calme

» Fais des blagues

» Valorise la personne, déemontre de
lintérét

» Souligne les bons coups, les
compeétences de l'autre

* Fais les premiers pas pour t'adresser a
quelgu’'un

* Pose des questions sur la situation, sur
la realiteé de lautre

* Prends le temps d'écouter avant de
relancer la discussion

 |dentifie des intéréts communs

» Attends ton tour de parole et laisse de
la place aux autres

» Participe a la discussion

» Adopte un ton de voix calme et pose

Etre dans le méme bateau!

2¢ secondaire - Atelier 4

Les amies et les amis
en guise de parapluie 4

Faire ta place dans un groupe
est une étape importante
de l'adolescence.

Avoir des amis te permet de
te sentir plus brave, optimiste
et et bien dans ta peau.

A linverse, quand tu te sens
en retrait ou mal a laise et

« pas a ta place », il est
possible que tu ressentes
plus de stress et de tristesse.

RAPPEL!

Méme si plusieurs attitudes sont bonnes
pour créer des relations positives avec
les autres, le risque eest de t'oublier et

de ne pas respecter tes besoins.

Quelques strategies..

A utiliser pour maintenir de bonnes relations

Implique-toi

Ouvre-toi et apprends a parler de toi
Affirme-toi clairement

Respecte le point de vue des autres
Accepte les critiques des autres

DEFI HORS-PISTE
Pense a tes relations d'amitiée..

Choisis une ou deux stratégies que tu pourrais utiliser pour vivre des amitiés qui

sont satisfaisantes.

la Montérégie-Centre

Québec

Centre RBC o
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TOUTE VERITE... NEST PAS TOUJOURS VRAIE

J'utilise les médias sociaux de maniere
optimale grace a mon esprit critique




5. TOUTE VERITE..
N'EST PAS TOUJOURS VRAIE!

J'utilise les médias sociaux de maniere
optimale grace a mon esprit critique

Compétence(s)
ciblée(s) (EKIP, OMS)

FAIRE PREUVE D'ESPRIT CRITIQUE

Compétences
transversales (PFEQ)

EXERCER SON JUGEMENT CRITIQUE
EXPLOITER L'INFORMATION
EXPLOITER LES TECHNOLOGIES DE
L'INFORMATION ET DE LA
COMMUNICATION

ACTUALISER SON POTENTIEL

Objectifs généraux
de l'atelier

Durée totale

A LA FIN DE L'ATELIER, L'ELEVE SERA EN
MESURE

» d'utiliser des outils reflexifs lui permettant
de se poser des questions justement

e derelever et de décortiquer des enjeux
relatifs a l'utilisation des médias sociaux

* de mettre en pratique son esprit critique
quant aux medias sociaux

Version de 60 MINUTES, suivre toutes les étapes

Version de 40 MINUTES, NE PAS animer les activités marquées par licone

Matériel et preparation

Matériel requis
e Chronometre

Centre RBC
d'expertise universitaire
en santé mentale

UNIVERSITE DE
SHERBROOKE



CONSEIL D'ANIMATION

Nous vous invitons a
utiliser  les  termes
«medias sociaux » qui
sont plus justes que
ceux de «réseaux
SOCiauXx >, puisqu'ils
englobent davantage
de plateformes
permettant aux jeunes
de communiquer entre
eux. Les meédias sociaux
désignent l'ensemble
des plateformes qui
permettent d'échanger
en ligne avec d'autres
personnes, de partager
du contenu, de joindre
des communautes
virtuelles (p. ex. les sites
de jeux en ligne qui
permettent d'entrer en
contact avec d'autres
par le biais d'un avatar
qui permet de les
représenter

virtuellement  aupres
des autres.

GOUR ALLER PLUS LOII\N

L'utilisation des médias
sociaux et la dépression

L'utilisation des médias
sociaux a été associée a
un risque accru de
dépression chez les

adolescentes et
adolescents. Chez les
jeunes filles en

particulier, prendre des
selfies et les afficher sur
les médias sociaux a ete
associe a plus d'anxiéte,
a moins de confiance en
soi et a une plus grande
insatisfaction corporelle.

(Mills et al., 2018;

Moreno et al,, 2011)j

A. Réfléchir.. sans fil ou sans filtre? (10 a 15 minutes)

Vous commencez en affirmant que les adolescentes et adolescents sont

ceux qui s'y connaissent le plus au sujet des médias sociaux. Vous souhaitez

ici que les éléves de la classe partagent leur savoir avec vous. Au besoin,

VOUS posez les questions suivantes a la classe pour alimenter l'échange :

e Quels sont les médias sociaux que tu utilises?

e Qu'est-ce que tu fais sur ces médias sociaux?

e Combien d'heures par jour utilises-tu les meédias sociaux?

e Tarrive-t-il de passer du temps sur les medias sociaux de facon
automatique, sans te rendre compte du temps que tu y consacre?

e Quels sont les avantages a utiliser les médias sociaux?

Vous interrogez ensuite les éléves sur leurs connaissances relatives aux
énonces suivants. (Pour la version de 40 minutes, choisissez trois ou quatre
énonceés parmi les sept proposes ).

MYTHES OU REALITES?

Utiliser les médias sociaux n'a aucun impact sur la santé de ceux qui l'utilisent.

Mythe. La présence accrue sur les médias sociaux peut notamment avoir des
effets néfastes sur le sommeil et peut generer du stress. L'utilisation des
nouveaux medias avant d'aller dormir (téléphones intelligents, tablettes,
ordinateurs, etc.) est associée a un temps de sommeil réduit en période
scolaire et a des effets négatifs sur le fonctionnement diurne (somnolence
en classe, difficulté a se lever le matin, etc)) et sur 'humeur (plus de tristesse)
(Royant-Parola, Londe, Trehout et Hartley, 2018).

Une publication négative peut avoir un impact sur mon humeur.

Réalité. Par exemple, des chercheurs ont observeé que pour toute personne
affectée négativement par la pluie, une a deux personnes pouvaient
egalement étre affectees par l'affect negatif genéré par cette publication
présentée sur les médias sociaux,et ce, méme s'il ne pleut pas dans la région
ou elles se trouvent (Coviello et al,, 2014).

ILn'y a pas de risque de se faire intimider sur les médias sociaux.

Mythe. Les personnes peuvent vivre un jour ou l'autre du cyberharcelement,
étre contactées par des pédophiles et vivre de la sextorsion qui survient
lorsqu’une image a caractére sexuel que nous avons envoyée a quelqu'un
est utilisée contre nous pour nous faire chanter (Van Ouystel, Lu, Ponnet,
Walrave et Temple, 2019).

Les médias sociaux peuvent nous aider a traverser des moments difficiles de
nos vies.

Réalité. Certains jeunes revelent que malgre les inconvénients des médias
sociau, ils permettent aussi d'avoir un sentiment de « connexion avec les
autres » qui est bénéfique pour eux (Ellison et al., 2007, 2011). Toutefois, les
bénéefices sur le plan des émotions positives s'appliquent davantage aux
personnes utilisatrices qui ont une grande audience sur les médias sociaux
(beaucoup d'amis ou de followers) (Kim et Lee, 2011, Manago et al., 2012).



¢ Au Québec, plus de 70 % des Québécoises et des Québécois se connectent
plusieurs fois par jour sur les médias sociaux.

Mythe. 45 % des Quebeécoises et des Quebécois se connectent plusieurs fois par
jour sur les médias sociaux. 20 % se connectent une seule fois par jour. Donc
65 % utilisent les médias sociaux tous les jours (Cefrio, 2018).

¢ Nos informations personnelles ne sont pas en sécurité sur les médias sociaux.

Réalité. Les risques entourant nos informations personnelles sont nombreux sur
les médias sociaux: usurpation d'identité, piratage de comptes, perte de
contréle de sa vie privée. Plus on met d'informations, plus on est a risque de se
faire voler son identité (Cosoi, 2011 ; Senthil, Saravanakumar et Deepa, 2016).

¢ Toute linformation que l'on retrouve sur les médias sociaux est vraie.

Mythe. De nos jours, linformation est accessible tres rapidement, mais il est
aussi trés facile de diffuser soi-méme toutes sortes de publications erronées. Il
se peut alors que l'information que nous trouvons sur les médias sociaux ne soit
pas exacte (Colliander, 2019).

3. Vous concluez en disant aux éléves que l'exercice qu'ils viennent de vivre leur a
permis de recueillir de linformation sur les médias sociaux, d'évaluer leurs
connaissances et de confronter leurs idées afin de distinguer les faits des
interprétations. Ils possedent désormais un jugement plus éclairé vis-a-vis des
medias sociaux. Vous précisez qu'il s'agit d'un premier pas vers le développement
d'un « esprit critique ».

4. Vous enchainez en expliquant qu'en gros, l'esprit critique n'est pas de tout croire
ce que l'on voit ou ce qu'on lit sur les médias sociaux. Pour approfondir le sujet,
vous présentez le tableau dans le PowerPoint (Eduscol, 2018; Sotir, 2014) qui définit
l'esprit critique et ses composantes.

( POUR ALLER PLUS \

LOIN
Les sextos

Il semble que les sextos
soient une porte
d'entrée pour la
sextorsion, la
cyberintimidation et des
comportements a risque
pour la santé tels que la
consommation de
drogues, d'alcool et de
tabac, de méme que les
relations sexuelles non
protégées et non
consensuelles.

(Cruz Gomez et Soriano

k Ayala, 2014)/

Esprit critique
Pratiques et attitudes qui nous amenent a réfléchir sur le monde qui nous entoure.

Attitudes Pratiques
Maniere d'étre, traits de personnalité, Actions concrétes, gestes essentiels a
caractéristiques personnelles poser, a mettre en oeuvre »

Sois curieuse ou curieux Recherche de l'information sur le sujet
Cherche a en apprendre davantage sur
différents sujets

Sois a l'écoute Pose-toi des questions et évalue
Accepte d'étre en desaccord avec les autres | 'information que tu trouves

et intéresse-toi a leur opinion et a leur savoir
Sois autonome Trouve des arguments en distinguant les
Construis ta propre opinion en fonction de | faits des interprétations

linformation que tu possedes

Sois critique _ i Confronte tes idées et arguments avec les
Assure-toi que l'information que tu possédes | 5 tres
est fiable

Sois modeste

.y Evalue les nouvelles informations et prends
Accepte de te tromper et de changer d'idée

position

\d'isolement.

[ POUR ALLER PLUS \

LOIN

Les expériences sur les
meédias sociaux

Les experiences
positives sur les médias
sociaux (p. ex. aimer une
publication ou recevoir
un «jaime» ou un
commentaire positif)
n'ont pas d'effet sur le
sentiment d'isolement,
mais les expériences
négatives (p. ex.
recevoir un
commentaire négatif ou
étre « bloqué » par une
amie ou un ami), sont
associees a une
augmentation de 13 %
de probabilitée de vivre
des sentiments

J

5. Vous précisez qu'il s'agit en fait de stratégies pour exercer peu a peu leur esprit
critique dans leur quotidien.




CONSEIL D'ANIMATION
Préparation au debat

De Vecchi propose
quelques criteres de
réussite pour un deébat.
Afin que le débat soit
une reussite, il propose
que les éleves soient en
mesure de:

e <« Comprendre le
probleme pose
e Choisir sa position, sa

these

e Rechercher des
arguments

e En faire une synthese
(un argumentaire)

o |llustrer des
arguments par des
exemples

e Prendre en compte le
point de vue adverse

e Préeparer sa
conclusion »

B. L'avocat du diable (20 a 35 minutes)

Voici quelques suggestions qui pourraient vous étre utiles dans votre réle de

personne animatrice du débat

La gestion des tours de parole peut parfois étre difficile lors de débats. Au besoin,
n'hésitez pas a clarifier les regles, a les répéter et a recadrer certains comportements
que vous jugez inadéquats.

Vous pouvez agir comme gardienne ou gardien du temps (par exemple, en rappelant
qu'ilreste trois minutes ou en indiquant que vous prendrez encore deux interventions).

Si les éleves dérivent trop sur un autre sujet, n'hésitez pas a recadrer le débat en
rappelant la question débattue.

Méme si vous avez une opinion que vous aimeriez transmettre aux éleves, il est
preférable de laisser les éleves debattre entre eux et de laisser les elements
intéressants surgir de leurs interventions. Cette attitude n'empéche pas d'orienter les
eleves afin qu'ils s'intéressent a un aspect particulier du débat ou qu'ils poussent plus
loin leur reflexion.

Si le débat s'anime et souléve beaucoup d'émotions, vous pouvez utiliser la pleine
conscience pour amener les éléves a centrer leur attention sur des éléments en
particulier, notamment en les questionnant ou en les invitant a s'arréter un instant pour
respirer ou pour se deposer. (Par exemple, observe les émotions qui surgissent
lorsque tu abordes un tel sujet. Observe ta respiration. Est-elle profonde, rapide, lente?
Quelles informations te donne-t-elle sur ton état d'esprit?)

Vous expliquez le prochain exercice. Les eleves meneront un débat en classe
en lien avec une question sur les medias sociaux. Le débat a pour objectif de
les amener a réfléchir a la question posée et a confronter des arguments avec
les autres.

Vous précisez que le but du débat n'est pas d'avoir raison, mais de se
positionner en accord ou en désaccord avec l'affirmation proposée et d'ajuster
sa position en fonction du débat et des arguments qui sont apportes par la
classe. Le débat vise également a appliquer au mieux les stratégies qui
permettent d'exercer leur esprit critique (en référence au tableau sur les
attitudes et pratiques dans le PowerPoinb.

Avec laide des éléves, vous aménagez le local de facon conviviale pour
favoriser les échanges (déplacer les pupitres, diviser le local en deux, former
un cercle avec des pupitres, etc.).

Vous lancez la question suivante et laissez aux éléves quelques minutes afin
qu'ils se positionnent intérieurement ;

Est-ce que les médias sociaux sont bénéfiques ou plutdt nuisibles aux
relations humaines?

Vous invitez les éleves a se séparer en deux groupes : ceux qui sont POUR et
ceux qui sont CONTRE.

e Les deux groupes se font face.

e Si les groupes sont vraiment désequilibrés en nombre, vous pouvez
demander des volontaires pour defendre lautre position ou encore
permettre la formation d'un troisieme groupe pour les éléves indécis.




8.

10.

11.

Vous lancez le débat en accordant une premiére période d'échange de
dix minutes entre les groupes POUR et CONTRE (cing minutes pour les écoles qui
disposent de 40 minutes pour l'atelier). Vous agissez comme personne meédiatrice
dans le cadre du débat et invitez a tour de réle les deux parties a exprimer leur
opinion.

A la fin de cette période d'échange, vous demandez aux éléves de tout arréter et
d'observer le silence. Sans donner d'explication, vous présentez la vidéo - Are you
living an insta lie: https.//www.youtube.com/watch?v=0EFHbruKEmw (durée:
3 min 12 s),

A la suite de la vidéo, vous rappelez aux éléves la question principale du débat :
Est-ce que les médias sociaux sont benefiques ou plutdt nuisibles aux relations
humaines?Toujours en silence, vous les invitez a prendre quelques secondes pour
observer a lintérieur d'eux leur position quant a la question et a la réviser, s'il y a
lieu (POUR, CONTRE, INDECIS).

Sans perdre de temps, vous leur demandez de changer de groupe (ou de coté
de classe) si leur opinion s'est modifiée en cours de route.

Vous redémarrez ensuite le débat pour une deuxieme période d'échange de
dix minutes en lancant des questions connexes a la question principale, afin
d'inciter les éléves a réfléchir autrement et a d'autres questions relatives aux
medias sociaux.

e Est-ce que la popularité sur les médias sociaux entraine un sentiment de bien-
étre? Si oui, est-ce que ce bien-étre est réel?

e Est-ce que le nombre de followersou de likes est représentatif d'une popularité
réelle aupres des autres?

e Est-ce que limage projetee par les influenceurs est représentative de leur
réalité quotidienne? Est-ce possible d'atteindre cette image par ses propres
moyens?

e Qu'est-ce qui se cache derriere les images qui sont publiées par les
influenceurs (argent, montage, photographe, commandite, etc.)?

e Quel comportement adoptes-tu lorsque tu navigues sur les médias sociaux?

e Patrages-tu ou publies-tu de maniére automatique ou hésites-tu longtemps
avant de le faire? Quelles émotions ressens-tu lorsque tu publies une photo de
toi ou un message personnel? (attente, géne, plaisir, confiance, frustration,
jalousie..).

A la toute fin du débat, vous invitez les éléves a prendre définitivement position
sur la question. Vous les invitez une derniére fois a changer de groupe (ou de céte
de classe) si leur opinion a été modifiée depuis la mi-débat. Vous les invitez a
observer et a prendre conscience des changements dopinion et des
déplacements qui sont survenus a travers l'exercice.

12. Vous concluez l'activité en questionnant les éleves sur les éléments suivants et

tentez d'établir des liens entre leurs réponses et les composantes de l'esprit
critique (voir le tableau présenté dans le PowerPoin) :


https://www.youtube.com/watch?v=0EFHbruKEmw

e Qu'est-ce que tu retiens du débat auquel tu viens de participer?

e Est-ce que c'était facile de t'exprimer? De changer d'idée? D'étre en
désaccord avec les autres?

e Que ressentais-tu lorsque tu devais formuler ton opinion devant les
autres? Et lorsque vous devais écouter 'opinion de l'autre? (Par exemple :
envie d'interrompre, envie de donner votre opinion, émotions
particuliéres, sensations..)

Pour les éléves qui ont changé d'idée en cours de débat :
e Qu'est-ce qui a motivé ton changement d'opinion?
e Etait-ce difficile de changer d'idée?
Pour les éléves qui n'ont pas changé d'idée en cours de débat :
e Pourquoi n'as-tu pas change d'idée?
e Est-ce difficile de te faire changer d'idée?
e Pourquoi est-il important de développer ton esprit critique au quotidien?

C. ' Quand la poussiere retombe (5 minutes)

1. Vous expliquez que les médias sociaux peuvent étre riches et déborder de
possibilités et que la pratique de la pleine conscience peut aider a en tirer le
meilleur. Vous invitez les éléves a expérimenter les principes suivants
(Escobar-Viera et al,, 2018; Frison et Eggermont, 2015; Tandoc, Ferrucci et
Duffy, 2015) :

Garde en téte que tu as une influence sur ton environnement virtuel.
Lorsque tu te connectes aux médias sociaux, prends un moment pour
t'arréter et te déposer. Questionne-toi. Quand tu fais défiler ton fil
d'actualités, arréte-toi. Quelles sont tes intentions? Que viens-tu chercher
ici? Comment te sens-tu? Quand tu te déconnectes, observe ce qui se
passe a l'intérieur de toi. Comment les médias sociaux te font-ils te sentir et
te comporter? Choisis avec soin les pages que tu aimes et les personnes
que tu suis. Détermine ce qu'elles t'apportent. En ayant pris conscience de
certaines conséquences de lutilisation des médias sociaux lors des
discussions qui ont eu lieu aujourd'hui, essaie de nourrir les vraies relations
et de t'exposer a des situations positives par le biais des médias sociaux.
Prends des pauses. Fais l'expérience de ne pas te connecter pendant
quelques heures ou méme quelques jours si tu le souhaites. Observe
comment tu te sens et par quoi tu remplaces le temps que tu passes
normalement a naviguer. Rappelle-toi que l'idée n'est pas de te juger, mais
bien d'observer.

D. Défi HORS-PISTE (5 minutes)

Cette semaine, vous invitez les éléves a trouver des moyens d'utiliser
judicieusement les médias sociaux et a exercer leur esprit critique. Vous leur
suggérez d'identifier deux stratégies vues précédemment dans le PowerPoint
qu'ils pourront mettre en ceuvre dans leur quotidien. Vous proposez également
qu'ils en parlent avec leurs pairs afin de favoriser l'entraide a exercer leur jugement.
Ultimement, cela pourra les aider a modifier et a améliorer leurs habitudes
d'utilisation des médias sociaux.
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Toute veérite..
n'est pas toujours vraiel

2¢ secondaire - Atelier 5

RAPPEL!

L'esprit critique, c'est de ne pas tout croire
ce que l'on voit ou ce qu'on lit sur les
medias sociaux.

Recherche de
l'information : :
sur le sujet Sois curieux(sel
Cherche a en
connaitre
davantage sur
différents sujets

Sois modestd

Accepte de te
tromper et de
changer d'idée

Pose-toi des

nouvelles questions et
informations et évalue

prends l'informaticn

position Esprlt Critique que tu trouves

Evalue les

Pratiques et attitudes qui
Sois a l'ecoutd nous amenent a réfléchir sur
- le monde qui nous entoure
Accepte d'étre en
desaccord avec

Sois critique!
Assure-toi que
les autres et linformation que
intéeresse-toi a tu possédes est
leur opinion et a fiable
leur savoir

Trouve des
arguments en
distinguant les

faits des
interpretations

Confronte tes
idées et tes
arguments

avec les autres

Sois autonome!

Construis ta
propre opinion en
fonction de
l'information que
tu possédes

Lorsque tu te connectes a tes
medias sociaux..

Arréte-toi, dépose-toi. BEe
Questionne-toi. I'g_é
Quelles sont tes intentions?

Que viens-tu chercher ici? Comment te
sens-tu?

Une fois que tu te déconnectes..

Observe ce qui se passe a lintérieur de toi.
Comment les medias sociaux te font-ils te
sentir et te comporter?

Choisis avec soin les pages que tu aimes
et les personnes que tu suis.

Détermine ce qu'elles t'apportent.

RAPPEL !

Garde en téte que tu as une
influence sur ton environnement
virtuel. Lorsque tu te connectes aux
medias sociaux, prends un moment
pour tarréter et te deposer.

DEFI HORS-PISTE
Interroge-toi sur ton utilisation des medias sociaux.

Trouve des moyens et des outils qui peuvent t'aider a utiliser judicieusement les
medias sociaux.. et partage-les avec tes amies et tes amis.
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