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LA FONDATION JEUNES EN TÊTE 

Notre mission

Prévenir la détresse psychologique chez les jeunes 

de 11 à 18 ans.

Nos actions 

Deux ateliers de prévention dans les écoles secondaires 
du Québec.

Un site internet qui regorge d’information et d’outils 
concrets sous plusieurs formats.



MINIGUIDE

Cet atelier fait référence à plusieurs reprises 
aux informations que vous pouvez retrouver 
dans notre miniguide :
« Réagir face à un·e élève en détresse 
psychologique ». 

N’hésitez pas à le télécharger gratuitement 
en cliquant ici ! 

https://fondationjeunesentete.org/trousse-ecoles/?cat=&for=mini-guides


DÉROULEMENT

• Prendre soin de sa santé mentale

• Comprendre le concept de l’éducation silencieuse

• Reconnaitre la détresse psychologique 

• Aider un·e jeune en tant qu’adulte de confiance

• Entretenir une bonne communication avec les ados



LA SANTÉ MENTALE

État de bien-être État d’équilibre

Nous même
Les autres
Notre environnement



HABITUDES À PRIORISER

AVOIR UN SOMMEIL 
DE QUALITÉ

MANGER 
ÉQUILIBRER

BOUGER 
CHAQUE JOUR

PRENDRE SOIN DE 
SON ESTIME DE SOI

ENTRAINER SON 
CERVEAU À VOIR LE 

POSITIF 



Cliquez ici pour la page internet 

https://fondationjeunesentete.org/trousse-jeunes/?cat=&for=balados
https://fondationjeunesentete.org/trousse-jeunes/?cat=&for=balados


Cliquez ici pour la page internet 

https://fondationjeunesentete.org/trousse-jeunes/?cat=&for=balados
https://fondationjeunesentete.org/trousse-jeunes/?cat=&for=balados


Lien vers la 

vidéo : La 

communication 

silencieuseC’est tout ce que vous enseignez aux jeunes par votre 

mode de vie, votre façon de penser, d’agir et d’être 

en lien avec les autres. Juste par votre présence, 

vous êtes des modèles pour les jeunes. 

L’ÉDUCATION SILENCIEUSE

C’est bien de ce rappeler que les jeunes vont souvent 
enregistrer et reproduire nos actions !

https://www.youtube.com/watch?v=TP2Kj1pD4RA
https://www.youtube.com/watch?v=TP2Kj1pD4RA
https://www.youtube.com/watch?v=TP2Kj1pD4RA


L’ÉDUCATION SILENCIEUSE

Cliquez ici pour la page internet 

Cliquez ici pour la page internet 

https://www.facebook.com/events/3050833445183156/?acontext=%7B%22ref%22%3A%2252%22%2C%22action_history%22%3A%22%5b%7B%5C%22surface%5C%22%3A%5C%22share_link%5C%22%2C%5C%22mechanism%5C%22%3A%5C%22share_link%5C%22%2C%5C%22extra_data%5C%22%3A%7B%5C%22invite_link_id%5C%22%3A873976910256552%7D%7D%5d%22%7D
https://youtu.be/rB2Q_sQx64U?si=7Yf2lcYlJlmEPLeX


• L’adolescence est un période charnière dans l’acquisition 

de compétences et de comportements.

• Jusqu’à 25 ans le cerveau crée constamment de nouvelles 

connexions entre les neurones.

• Avant de parler de détresse, il est important de voir 

comment fonctionne notre cerveau en général !

LE CERVEAU

Lien vers la vidéo :
Développement

du cerveau 
à l’adolescence 

https://www.youtube.com/watch?v=OU3wfESFmZ0
https://www.youtube.com/watch?v=OU3wfESFmZ0
https://www.youtube.com/watch?v=OU3wfESFmZ0


Le cerveau vit des changements qui affectent :

• Nos pensées

• Nos humeurs

• Nos comportements

• Notre fonctionnement dans plusieurs sphères de nos vies

LES MALADIES MENTALES

Les maladies mentales se soignent ou se stabilisent plus 
rapidement lorsqu’elles sont diagnostiquées dès les 

premiers symptômes !



Émotions

RUPTURE DE FONCTIONNEMENT

Comportements Mode de pensée

Ça dure dans le temps



Déprime VS Dépression  

Dépression

Pour comprendre la rupture de fonctionnement, on doit 
comprendre la différence entre une déprime passagère et une 
dépression.

• Détresse faible à élevée
• S’améliore avec le temps en 

prenant soin de soi
• Capacité à fonctionner au 

quotidien 
• Maintien des centres d’intérêts

• Détresse moyenne à élevée
• S’améliore à l’aide d’un 

traitement
• Grande difficulté à fonctionner 

au quotidien
• On ne se reconnait plus

Déprime passagère



OUTILS POUR LES JEUNES

Cliquez ici pour voir tout ce 
qu’on propose ! 

https://fondationjeunesentete.org/trousse-jeunes/?cat=&for=fiches-memos,videos
https://fondationjeunesentete.org/trousse-jeunes/?cat=&for=fiches-memos,videos


LES SYMPTÔMES DE LA DÉPRESSION

Notre objectif est de vous inciter à faire preuve de vigilance sans pour autant vous alarmer, 
car la dépression reste la maladie mentale la plus fréquente à l’adolescence.

À l’adolescence, on change et c’est normal ! C’est une période où on apprend à se 
connaître et où l’on tente de prendre notre place dans la société.  

À travers cela, quand devons-nous nous inquiéter ? Parlons du concept de période 
d’adolescence. 



• Irritabilité excessive 

• Perte d’intérêt ou de plaisir 

pour toute activité

• Troubles de l’appétit : 

Perte ou gain d’appétit

• Troubles du sommeil : 

Insomnie ou hypersomnie

• Pensées récurrentes de mort 

ou de suicide 

• Agitation ou ralentissement 

psychomoteur

LES SYMPTÔMES DE LA DÉPRESSION

• Fatigue ou manque d’énergie

• Dévalorisation ou culpabilité 

excessive

• Difficulté de concentration ou 

indécision

• Masques

• Négation ou résistance 

• Retrait ou dépendance sociale

• Déprime ou tristesse constante



• Les symptômes peuvent être liés à un trait de personnalité. 

• À l’exception des pensées récurrentes de mort et de suicide, du masque de la 

violence et du masque de la consommation. 

• Les symptômes peuvent être liés à la présence d’une déprime 

passagère ou d’un stress situationnel. Dans c’est cas-là, les symptômes 

vont diminuer jusqu’à disparaître complètement. 

• Les symptômes peuvent être liés à la présence d’une maladie 

physique.

BAROMÊTRE DE LA DÉTRESSE 
PSYCHOLOGIQUE 

On veut retenir qu’on ne peut pas faire de diagnostic. Il 
est donc important d’aller vérifier ce qui se passe auprès 
d’un·e professionnel·le de la santé si on soupçonne 
l’installation d’une rupture de fonctionnement.



QUOI FAIRE POUR AIDER ?

4 étapes 

à suivre 



OBSERVER

Les changements 

• Comportements

• Pensées

• Émotions

1



PARLER

Quand quelqu’un entame 

la conversation et nous accompagne 

dans les démarches, 

ça peut tout changer !

2



PARLER

Il peut être difficile d’entretenir une communication fluide avec un·e ado.

Allons voir une vidéo qui en parle : La gestion de conflits avec votre ado.

2
Cliquez ici pour fiche mémoire

https://www.youtube.com/watch?v=mi7cESuwiQY
https://cdn.fondationjeunesentete.org/wp-content/uploads/2021/09/28141101/Fiche-memo_GuiderSonAdoRelationsSociales_FR-WEB-1.pdf


PARLER2
Être seul·e à seul·e dans un endroit confidentiel

Aller droit au but

Parler au JE

S’il y a de la résistance → Nommer l’inquiétude

Stratégies pour faciliter la communication

Y a-t-il d’autres personnes au courant ?

Filet de sécurité ?

Respecter le rythme

Protocole interne ? Clarté dans vos limites !



TROUVER UNE 
RESSOURCE3

ON PEUT AVOIR BESOIN D’AIDE PROFESSIONNELLE 
POUR PLUSIEURS RAISONS :

• Si les symptômes persistent malgré l’aide de l’entourage

• Si notre jeune a dû mal à s’ouvrir

• Si on se sent dépassé·e pas la situation

Visitez la section « trouver de l’aide » 
de notre trousse jeunes !

https://fondationjeunesentete.org/trousse-jeunes/?cat=trouver-de-laide&for=
https://fondationjeunesentete.org/trousse-jeunes/?cat=trouver-de-laide&for=


TROUVER UNE 
RESSOURCE

3

CISSS et CIUSSS

Bonjour santé, Clic Santé et RVSQ (Rendez-vous santé Qc)

Clinique sans rendez-vous

Clinique jeunesse et AIRE OUVERTE Médecin de famille

Organismes communautaires Maisons des jeunes

Lignes téléphoniques



TRAITEMENTS3

Relation d’aide Médication

• Psychologue
• Psychoéducateur·rice
• Travailleur·euse social·e
• Technicien·ne en éducation spécialisée
• Sexologue
• Intervenant·e en toxicomanie 



TROUVER UNE 
RESSOURCE3

Comment faciliter le passage à l’action pour les adolescent·e·s ?

• Trouver une ressource supplémentaire ensemble

• Impliquer le∙la jeune dans son traitement

• Explorer le besoin (ou pas) d’accompagnement

• Parler de confidentialité 

• Démystifier les craintes s’il y a lieu

• Comparer la situation à une blessure physique 



PERSÉVÉRER4

• Offrir de l’écoute et du soutien selon votre rôle

• Faire un retour après un certain temps

• Sensibiliser les jeunes à parler honnêtement 

avec les professionnel·le·s de la santé

• Faire preuve de patience et reconnaitre les petits pas

• Rester dans la bienveillance  

• Miser sur l’espoir !



PERSÉVÉRER4

Il est primordial de persévérer ENSEMBLE car une santé 

mentale positive est un déterminant central de la persévérance 

scolaire ! 

Poursuivez la réflexion en lisant notre article sur ce sujet en 

collaboration avec la psychologue et conférencière Suzanne 

Vallières.

Cliquez ici pour trouver 
cet article !

https://fondationjeunesentete.org/ressource/une-sante-mentale-positive-un-determinant-de-la-perseverance-scolaire/
https://fondationjeunesentete.org/ressource/une-sante-mentale-positive-un-determinant-de-la-perseverance-scolaire/


https://linktr.ee/FJETadultes



Période de question
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