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� De nous aider à faire grandir le programme
� De faire confiance à notre travail
� Notre communauté grandit pour le mieux-être 

des enfants que nous côtoyons
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Stress empathique / Contagion émotionnelle
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https://www.youtube.com/watch?v=M3QYDtSbhrA
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https://www.youtube.com/watch?v=iZ1P7NjY4hA

Un des meilleurs exemples du système miroir, le dégoût qui donne la 
sensation exacte de ce que l’autre ressent...
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Meilleure est la sensibilité 
maternelle, plus le retour au 

repos du système de stress est 
rapide chez les enfants de 3 

mois 
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� Chez l’enfant soumis à des carences sévères 
(orphelinat…) ou de la négligence, des 
abus… => faibles niveaux de cortisol basal 
(épuisement)

� IMPORTANT, cet effet est réversible: soins 
appropriés pour les enfants adoptés 
‘’normalisent’’ leur niveau d’hormones de 
stress après seulement 10 semaines 
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Plusieurs formes de psychopathologies 
émergent à l’adolescence comme la 
dépression, l’anxiété… 
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La science du stress peut-elle aider à 
prévenir les problèmes associés au stress 

chez les jeunes ?
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� 2005-2007: création du contenu par le CESH
� Automne 2007-Printemps 2008: 

¡ application pour obtenir la permission de réaliser l’étude 
soumise à différentes commissions scolaires de la région 
de Montréal (nécessaire pour l’implantation dans les 
écoles publiques) => 3 commissions scolaires ont 
accepté mais aucune école publique n’a souhaité réaliser 
l’étude (trop demandant ou consentement parental…)

� Août-Septembre 2008: 
¡ 2 écoles secondaires privées acceptent

� 2008-2009: test du programme auprès de 507 
enfants
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� cortisol salivaire
� mémoire
� attention sélective
� dépression
� estime de soi etc…

� T-1, T0, T1, T2, T3, T4

http://lecodechastenay.telequebec.tv/emission.aspx?id=40
http://www.radio-canada.ca/emissions/decouverte/2009-2010/Reportage.asp?idDoc=98156
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http://lecodechastenay.telequebec.tv/emission.aspx?id=40
http://www.radio-canada.ca/emissions/decouverte/2009-2010/Reportage.asp?idDoc=98156
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http://lecodechastenay.telequebec.tv/emission.aspx?id=40
http://www.radio-canada.ca/emissions/decouverte/2009-2010/Reportage.asp?idDoc=98156
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http://lecodechastenay.telequebec.tv/emission.aspx?id=40
http://www.radio-canada.ca/emissions/decouverte/2009-2010/Reportage.asp?idDoc=98156
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Diminution du 
risque de 

symptômes 
dépressifs pour 

les étudiants chez 
qui le programme a 

induit une 
diminution de 

stress
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Comment a-t-on entré la science du stress 
dans un programme ?
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� Connaissances scientifiques sur le stress, les méthodes 
d’apprentissage et d’enseignement ainsi que sur les façons 
de développer des programmes éducatifs. 

� Consultation avec différents professionnels de 
l’éducation travaillant dans le système scolaire québécois 
pour valider, avec ces professionnels, la viabilité du projet 
proposé. 

� À partir des commentaires reçus par ces professionnels, 
des modifications ont été apportées dans le but de 
maximiser l’accessibilité du programme dans les écoles 
Québécoises. C’est ainsi qu’a été crée le Programme 
DéStresse et Progresse
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� Un forum pour                                                                          
garder le lien

https://groups.google.com

Déstresse et Progresse

980 membres !
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https://groups.google.com
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� Fait pour les enfants et adolescents à partir de 
11 ans

� Transition du primaire au secondaire
� Périodes de stress (par ex., préparation pour le 

CEGEP) 
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� Exposer les enfants à des informations 
scientifiques concernant les effets du stress 
sur le cerveau et le corps pour qu’ils 
comprennent et appliquent les stratégies
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� Penser aux facteurs qui peuvent être perçus 
comme étant stressant et pourquoi ces 
facteurs créent une réponse de stress

� Reconnaître ce qu’une 
réponse de stress
peut entraîner

� Apprendre des moyens pour                   
diminuer la réponse de stress suite                                 
à l’exposition à un stress perçu
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� Atelier 1: Le modèle du S.P.I.N.
Qu’est-ce que le stress exactement?/La recette du stress/Le modèle 

du S.P.I.N. Journal de bord 1: Identifier les stresseurs et les éléments 
du modèle S.P.I.N. que chaque stresseur contient. 

� Atelier 2: Discussion des journaux de bord et Activité S.P.I.N.
Jouons-le!  - Façon dont le corps réagit et répond lorsqu'il est stressé/

JB2: Comment sais-tu que tu es stressé?
� Atelier 3: Comment le sais-tu? / Où va l’énergie?

Reconnaître la réponse de stress du corps: la mobilisation 
d’énergie/Les signes physiques du stress/ Quickfix /JB3: Comment 
as-tu dépensé ton énergie? 

� Atelier 4: Stratégies d’adaptation, Partie I  (Centrées sur le problème &
Centrées sur les émotions )

� Atelier 5: Stratégies d’adaptation, Partie II (Évitement et support social)
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� Exercices pour les élèves qui doivent être complétés                
après ou pendant certains ateliers.

� Les élèves sont encouragés à compléter leur journal de bord 
afin d’appliquer, à leur vie de tous les jours, les concepts 
appris.

� Ils sont aussi encouragés à utiliser les pages “Mon Espace” qui 
suivent chaque activité du journal, en les utilisant pour de 
l’écriture ou du dessin thérapeutique. 

� Les élèves doivent compléter leur journal de bord sur une base 
régulière (idéalement, trois fois par semaine ou lorsqu’ils feront 
face à un stresseur). 

53

54



17/09/2021

28

55

56



17/09/2021

29

Dans ce pot, chaque groupe a écrit quelque 
chose qui leur cause du stress. 

Ce qu’un groupe considère comme étant un 
stresseur peut être différent de ce qu’un autre 
groupe considère comme étant un stresseur. 

MAIS important de savoir que même si ces 
stresseurs sont différents en nature, il y a une 
RECETTE DU STRESS qui est la même 
pour tout le monde. 
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Sens du contrôle faible
Personnalité menacée
Imprévisibilité
Nouveauté

58



17/09/2021

30

Sens du contrôle faible
Personnalité menacée
Imprévisibilité
Nouveauté
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� Tu sens que tu as peu ou pas de contrôle sur 
la situation. 

� Par exemple: Tu te dépêches pour aller à l’école 
parce que tu as un examen ce matin-là. 
Cependant, tu es pris dans la circulation et tu sais 
que tu seras en retard. 
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� Tes compétences, tes habiletés et/ou ta 
valeur personnelle sont remises en question. 

� Par exemple : On te demande d’aller devant la 
classe pour parler de ton projet de science et de 
répondre aux questions des autres élèves. Il est 
possible que tu aies l’impression de ne pas 
connaître suffisamment le sujet de ton projet et 
que tu aies peur de faire des erreurs devant la 
classe. 
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� Quelque chose d’inattendu; il t’était 
impossible de savoir que cet évènement allait 
se produire. 

� Par exemple : On te donne un “Quiz Surprise” en 
maths, mais tu n’avais eu aucun avertissement de 
la part de ton professeur. Donc, il t’était 
impossible de savoir que tu aurais ce test. 
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� Quelque chose que tu n’as jamais fait
� Par exemple, aller dans une école secondaire 

pour la première fois
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Prenons quelques-uns de vos stresseurs et 
SPINons les…
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Ø Examen des “stresseurs” que les groupes ont 
donné.

Ø Pour chaque stresseur, survol des 4 éléments 
et discussion avec la classe afin de 
déterminer si le stresseur contient les 
éléments particuliers. (Les élèves 
s’apercevront que chaque stresseur contient 
au moins un élément du S.P.I.N.) 

Nouveauté?
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� Le but de cet exercice est de permettre à l’élève
de se familiariser avec les éléments du modèle
S.P.I.N. et de les identifier à l’intérieur d’un 
stresseur donné.

� Tous les exemples ont au moins un ingrédient du 
modèle S.P.I.N. et souviens-toi, le plus d’éléments
/ ingrédients il y a, le plus stressé tu te sentiras 
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Ø Partage des situations stressantes vécues 
pendant la semaine et notées dans le journal 
de bord
¡ Stresseurs différents pour chacun
¡ SPINons un stresseur commun (révision du 

SPIN), par exemple, se disputer avec son frère
¡ => les gens ont différentes interprétations de la 

même situation stressante 
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Réaliser que les raisons pour 
lesquelles quelque chose est 
stressant pour eux ne sont 

peut-être pas les mêmes 
raisons pour lesquelles la 

même situation est stressante 
pour quelqu’un d’autre
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¡ Petits groupes
¡ Chaque groupe a 5 minutes pour monter un sketch 

dans lequel ils vont mettre en scène une situation 
stressante qui contient au moins 2 éléments du SPIN, 
et les autres élèves doivent les identifier

¡ Objectif: prendre conscience de la
façon dont le stress peut être vécu 
dans la vie de tous les jours et 
comment les gens peuvent vivre la 
même situation et la percevoir comme 
étant stressante pour différentes 
raisons
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¡ Dépouillement rapide des papiers
¡ Il est possible qu’il n’y ait pas unanimité sur les 

ingrédients d’une situation jouée
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¡ Dépouillement rapide des papiers
¡ Il est possible qu’il n’y ait pas unanimité sur les 

ingrédients d’une situation

¡ + Comment avez-vous su que les personnes 
étaient stressées -> intro atelier 3
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Journal de bord: demandez à l’élève de partager 
comment il savait qu’il était stressé – comment le 
corps a-t-il réagi lorsqu’il faisait face au 
stresseur?

À votre avis ?
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Laisse moi te montrer comment ton corps se 
sent lorsque tu as une réaction de stress

� => c’est comme cela que ton corps répond quand 
il est stressé

� Concept de Mobilisation d’énergie
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Retournez un million d’années en arrière. Nous sommes des 
chasseurs. Tout d’un coup, nous  rencontrons un mammouth sur 
notre chemin. C’est quelque chose de très stressant! Que faire?

1- combattre le mammouth et essayer de le tuer
2- nous sauver C’est la réponse de stress de notre 

corps

Notre corps 
rassemble 
l’énergie qui nous 
prépare à fuir ou a 
combattre
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qHomme préhistorique = fuir ou combattre
q Homme moderne: il n’y a plus de mammouth 

et pourtant ton corps réagit comme si…
qL’énergie doit donc aller quelque part… 

discussion autour de cela
¡ Haltérophile
¡ Chacun peut réagir différemment au stress

87

Mobilisation 
d’énergie

Dépenser 
l’énergie 
mobilisée
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Puisque tu comprends la mobilisation 
d’énergie? Tu n’as pas toujours l’option de 
combattre ou de fuir le stresseur. 
¡ Cependant, tu as l’option de faire de l’exercice et 

d’utiliser l’énergie plus tard. 

Suggestions: Cours, fais du vélo, fais de la marche 
rapide, nage, joue à des sports d’équipe, monte et 
descends les escaliers quelques fois. 
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� Soulager la tension (musculaire) causée par 
le stresseur
¡ Ex. faire du vélo. Écouter de la musique, lire un 

livre…
¡ Truc: « tromper ton cerveau » en lui faisant croire 

que la situation n’est pas menaçante => penser à 
quelque chose de positif (visualise)

Redirige ton attention/ 
visualise
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� As-tu déjà pensé à comment on se sent 
lorsqu’on aide quelqu’un? 
¡ Aider un ami à se relever après qu’il soit tombé ou 

aider grand-papa ou grand-maman à faire à 
souper ou aider papa ou maman à nettoyer la 
maison? Lorsque nous faisons un geste de bonne 
volonté, le cerveau envoie des messages positifs 
au corps et ces messages diminuent le stress. 

¡ Suggestions: Débute une chaîne de bonnes 
actions, deviens un bénévole, … défi à la classe
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Pendant que nous rions, nous sécrétons des 
hormones qui diminuent les effets des 
hormones de stress.  
¡ Suggestions: Lis les bandes dessinées dans les 

journaux, raconte des blagues à tes amis, va voir 
un spectacle d’humour ou une comédie.
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� Chanter
¡ afin de garder une note, nous étirons le diaphragme
¡ lors de périodes stressantes, chante!  Participe à une 

chorale. 
¡ Des études scientifiques ont démontré que les participants à 

une chorale ont une réponse de stress diminuée 
comparativement à ceux qui ne participent pas à la chorale.

� Prier 
¡ voix monotone qui mène à l’étirement du diaphragme, 

� Écouter de la musique  
¡ Mais attention, pas toutes les sortes de musique! 
¡ Le cerveau a une drôle de tendance, c.-à-d., il a tendance à 

synchroniser notre respiration avec le rythme de la musique. 
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ü Journal de bord:  qu’as-tu utilisé pour te 
débarrasser de ton trop plein d’énergie ?

� Impossible de se débarrasser du stress et il 
faut donc apprendre à vivre avec

� 2 stratégies:
¡ Axée sur les émotions
¡ Axée sur le problème
(qui fait appel à ton intelligence)
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Stresseur régulier: ménage de ta chambre
Disséquons !

102

= trouver des façons de s’adapter aux raisons 
spécifiques pour lesquelles cette situation 
particulière est stressante.

Re SPIN !

Et ainsi établir
un plan 
d’action
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Si ton plan original ne fonctionne pas aussi bien que ce 
que tu escomptais…
Ex. tu as un échec en Maths  DONC
§ Plan A: Passer tes heures de dîner à la bibliothèque pour 

étudier. Mais attends! Tu n’arrêtes pas d’être dérangé par tes 
amis et tu constates que ton cerveau ne veut simplement pas 
travailler pendant l’heure de dîner.   

¡ Plan B: Demander à ton professeur de maths pour de l’aide 
supplémentaire après l’école. Par contre, ton professeur peut 
seulement travailler avec toi certaines journées.   

¡ Plan C: Demander à un autre élève de la classe de t’aider avec 
les concepts que tu ne comprends pas ou encore trouver un 
tuteur qui est dans un niveau supérieur à l’école pour qu’il 
travaille avec toi… et ainsi de suite. 

� Porte de sortie !!!
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� Est-ce que tu crois que l’évitement est une bonne 
stratégie? 
¡ Exemple: Tu allumes la télévision et il y a un documentaire sur 

les serpents. Tu détestes les serpents – éteins la télévision! 
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MAIS Tu peux aussi avoir l’impression qu’éviter un stresseur
à court terme t’aidera à résoudre le problème à long terme. 

Par exemple, tu t’es probablement déjà éclipsé d’une dispute 
auparavant où tu as pris le temps de te calmer et de penser à la 
situation et à tes réponses plus clairement avant de retourner voir 
la personne. 
Ce genre d’évitement peut être complètement approprié tant qu’il 
est temporaire et suivi d’une résolution de problème active ou 
d’une discussion où tu t’affirmes. 

Donc attention: 
Tu évites ton meilleur ami après une chicane. 
À long terme, qu’est-ce que l’évitement fera à cette amitié? 
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� Il existe une arme secrète contre le stress et il 
s’agit probablement de la meilleure arme à avoir 
pour faire face au stress : le soutien social. 
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Pense à toutes les 
personnes qui 
représentent ton 
soutien 
social…Écris leur 
nom
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� ligne A
� ligne B
� ligne C
� stress 
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� ligne A     X
� ligne B
� ligne C
� stress 

122

123



17/09/2021

62

Parfois, le soutien 
social peut devenir une 
pression sociale….et 
cela peut mener à du 

STRESS
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https://www.youtube.com/watch?v=m6a2Qtu3728
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https://groups.google.com

Déstresse et Progresse
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https://groups.google.com/
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