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Le  Centre RBC d’expertise 
universitaire en santé mentale

 à la fine pointe des bonnes pratiques issues de la science 
d’implantation et du transfert des connaissances; 

 arrimés aux besoins exprimés par les milieux;
 coconstruits avec des acteurs du terrain et des jeunes;
 appuyés par les données probantes;  
 évalués pour réajuster et pour en mesurer les retombées 

concrètes. 

Se démarque par ses projets qui sont:
1. Identifier les 

besoins avec les 
partenaires

2. Élaborer un 
modèle explicatif

3. Prioriser les 
cibles d’action avec 

les partenaires

4. Codévelopper la 
stratégie

5. Implanter la 
stratégie

6. Évaluer les 
retombées

A notamment développé le programme HORS-PISTE 
qui vise la prévention des troubles anxieux.  



Objectifs
Saisir la pertinence de développer les compétences psychosociales chez les 

jeunes

Connaître les programmes HORS-PISTE comme outils pour développer ces 

compétences
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Histoire de Marike
Marike est une jeune fille de 15 ans. Sur instagram ce matin, elle s’est rendu 
compte qu’elle n’avait pas été invitée à la fête de Marjorie hier. Plusieurs de ses 
amies ont été invitées, mais pas elle. Elle se dit qu’elle n’est probablement pas 
assez populaire ou que ses amies la trouvent bizarre. Elle est convaincue que 
celles-ci ont parlé d’elle hier, peut-être parce qu’elle n’a jamais eu de chum? Elle 
pourrait faire semblant de «dater » un gars pour faire partie de leur gagne. Marike 
se trouve vraiment poche et elle n’a aucunement le goût d’aller se montrer à 
l’école. Elle aimerait tellement être comme Marjorie. Bonne au volley-ball, 
populaire, drôle, tout le monde veut obtenir son amitié. Comparée à elle, Marike 
se dit qu’elle n’a pas grand-chose d’intéressant…
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Histoire de Jordan
Jordan,19 ans, vient de vivre l»année la plus difficile de sa vie. Lui qui avait
tellement hâte d»entrer à l»université. Il était loin de se douter qu»il allait se 
retrouver seul dans son appartement à pleurer en boule à la moitié de sa première 
session. La pression était trop forte. Cinq examens en deux semaines! Il ne voyait
pas comment il allait réussir à performer dans tous ses cours. Alors, il étudiait
jusque tard dans la nuit, se couchait avec un mal de ventre, ruminait jusqu»aux
petites heures et partait à ses cours en étant incapable d»avaler quoi que soit. 
Juste avant les vacances de Noël, Jordan a fait sa première crise de panique. 



 En 6e année, 21  % des garçons et 17  % des filles affichent des signes de détresse 
psychologique élevée1

 Augmentation de la proportion de jeunes du secondaire se situant au niveau élevé 
de détresse psychologique, passée de 21 % en 2011 à 29 % en 2017 2

 Selon des enquêtes populationnelles canadiennes et américaines, 14 % des jeunes 
de 5 à 19 ans ont un trouble de santé mentale3

 Les troubles de santé mentaleapparaissentavant l’âge de 14 ans dans 50 % des 
caset avant l’âge de 24 ans dans 75 % des cas4

 Environ 17 % des élèves du secondaire rapportent qu’un médecin ou un spécialiste 
de la santé leur a confirmé un trouble anxieux5
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Marikeet Jordan ne sont pas seuls...

1- Enquêtesur le bien-être des jeunesMontréalais, 2009; 2 - Institut de la statistique du Québec, 2019; 3- Lesage et Émond, 2012; 
4- Kessler et coll., 2005; 5- Institut de la statistique du Québec, 2019.

Saviez-vous que :
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VRAI ou FAUX?
La pandémie a entrainé des enjeux de santé 

mentale chez l’ensemble des élèves.

Faux. Contrairement aux nombreuses sorties médiatiques, la pandémie a 
entrainé des enjeux d’adaptation chez plusieurs, mais elle a exacerbé les 
enjeux de santé mentale de certains jeunes. Importance d’être à l’affut 
des biais de certaines étude/sondages. 

RÉPONSE



Depuis plus de 30 ans, l’Organisation mondiale de la Santé
met de l’avant l’importance de développer les compétences
psychosocialesou socioémotionnellesdes jeunes!

Les compétencespsychosociales(CP) à la rescousse
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Au cours des dernières années, le Conseil
supérieur de l»éducation a remis à l»avant-plan
cette importance.



OK, mais…. à quoi ça sert?
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Organisationmondiale de la Santé, 1993

À répondreefficacementaux défis de la vie quotidienne.

À maintenirun état de bien-être.

À adopter un comportementapproprié et positif lors d’interactions
avec les autres, avec leur culture et leur environnement. 



Ce que la littérature nous dit sur l»importance des CP sur le 
développement des élèvesº
 Globalement, les CP sont corrélées avec le niveau de bien-être, où un niveau plus élevé de   

compétences est associé à une évaluation plus positive du bien-être.

 Les CP jouent alors un rôle clé dans le développement des élèves, pouvant potentiellement 
contrer les facteurs de risque qui les entourent (p. ex. l»anxiété).
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↑ compétences sociales

↑ compétences cognitives

↑ compétences émotionnelles 

↑ Bien-être

Gaspar et al., 2018a; 2018b



Ce que la littérature nous dit sur l»association entre les CP et 
l»anxiétéº
 En ce qui concerne les compétences sociales :
 Une fréquence plus élevée d»interactions négatives avec les pairs est associée à un risque

plus grand de présenter des symptômes anxieux et, à l»inverse, une fréquence plus élevée
d»interactions positives avec les pairs est associée à un risque plus faible de présenter des
symptômes anxieux1.

 Enfin, de façon générale, le fait d»avoir de bonnes habiletés sociales réduit le risque de
présenter des signes d»anxiété1.

 En ce qui concerne les compétences cognitives :
 L»évitement (p. ex. l»inaction ou la procrastination) ou le manque de confiance face à la capacité

de résoudre le problème sont associés à l»anxiété, où plus la personne évite la résolution du
problème ou n»a pas confiance en ses capacités, plus elle vit avec des symptômes anxieux2-3.
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1- Etkin et al., 2022; 2- Bedel, 2015; 3- Siu et Shek, 2010  



Ce que la littérature nous dit sur l’association entre les CP 
et l’anxiété…
 En ce qui concerne les compétences émotionnelles :
 Le manque de clarté dans l’expressionémotionnelle, la non-acceptation de l’émotion et la déficienceau niveau des

stratégiesefficacesde régulation sont des prédicteursde l’anxiété1.
 Le fait de ruminer et d’être préoccupépar la situation ainsi que de maintenir des émotions négativesest associéavec

l’anxiété,où plus cesapprochessont fréquentes,plus les symptômesanxieuxsont présents2.
 À l’inverse,la reconnaissancede l’émotion et la capacitéà s’apaisersont associéesà une diminution de l’anxiété2.

 Ence qui concernele sentimentd’auto-efficacitépersonnelle:
 Uneamélioration du sentimentd’auto-efficacitépersonnelleest associéeà une diminution des signesd’anxiété3-4.

 Certaines études suggèrent que les compétences psychosociales sont importantes jusqu’à l’université :
 Le développement des compétences psychosociales serait crucial à la réussite académique des étudiants 

universitaires5.

 Des programmes visant le développement des compétences émotionnelles ou sociales pourraient avoir un impact 
positif sur la santé mentale des personnes étudiantes6-7 .
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1- Bender et al., 2012; 2- Quy et al., 2018; 3- Felshmanet al., 2019; 4- Shoshamiet al., 2014; 
5- Romoet al., 2019; 6- Scheps et al., 2010; 7- Conley et al., 2017 



L»apprentissage des compétences 
psychosociales

 Il est important que la promotion des CP
se fasse par l’entremise de plusieurs
acteurs dans l’environnement du jeune :
 La communauté;
 La famille;
 L’école;
 La classe.

 Ces différentes opportunités, politiques et 
partenariats permettent au jeune de 
développer ses CP.
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CASEL, 2023



Les programmes HORS-PISTE 
pour favoriser le 

développement des 
compétences psychosociales 
du préscolaire à l’université…
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HORS-PISTE : pour prévenir l»anxiété
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Utiliser des comportements prosociaux

Faire preuve d’esprit critique et s’affirmer

Utiliser des habitudes de vie contribuant au bien-être

Faire preuve de bienveillance

Réguler ses émotions 

Communiquer

Résoudre des problèmes

Compétencesdéveloppéesdans HORS-PISTE

Se connaîtreet s’estimer Demander de l’aide en cas de besoin

S’adapteret gérer son stress



En quoi les programmesHORS-PISTE se distinguent?
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Un déploiement en plein expansion 
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 Le programme HORS-PISTE est actuellement implanté 
dans : 
 250 écoles primaires
 171 écoles secondaires 
 Certains centres de Formation générale aux Adultes 

(FGA) et centres de Formation professionnelle (FP) 
en projet pilote.

 Les cinq établissements postsecondaires en Estrie et 
d’autres établissements qui emboîtent le pas à 
travers le Québec grâce à une nouvelle subvention. 



Quellesformesprend HORS-PISTE au primaire et au 
secondaire?
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 Des ateliers participatifs en classe pour tous les élèves;
 5 ateliers par niveauscolaire, de la maternelle4 ans jusqu’au

deuxièmesecondaire;
 Animéspar les personnesenseignantesou intervenantesde 

l’école;
 D’une durée de 40 min à 60 minutes.

 Des ateliers et outils complémentairessur la pleine conscience, 
les bienfaits de la nature, le passage primaire-secondaire.

 Une boîte à outils pour favoriser le réinvestissementau 2e cycle 
du secondaire.



Quellesformesprend HORS-PISTE au primaire et au 
secondaire?
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 Des ateliers, des outils et du matériel de réinvestissement pour 
les membres du personnel scolaire et pour les parents :

 3 ateliers équipe-école pour outiller les membres du personnel en
lien avec l»anxiété des élèves, leur propre bien-être et la pleine-
conscience;

 Des cahiers de réinvestissement, des fiches synthèses, des affiches 
pour les classes pour favoriser le réinvestissement;

 Un atelier, des capsules vidéos, des fiches synthèses pour outiller
les parents sur l»anxiété de leur enfant et les impliquer dans le 
réinvestissement.  



Quelles formes prend HORS-PISTE au primaire et au 
secondaire?
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 Un programme d’intervention pour les élèves du 
secondaire qui présentent davantage de 
symptômes anxieux et leurs parents :

 2 rencontres parents-enfant, 8  rencontres de groupe 
pour les jeunes, 3  rencontres de groupe pour les 
parents;

 Animées par une personne professionnelle de l’école, 
en collaboration avec une personne professionnelle 
du réseau de la santé lorsque possible.



Petit aperçu du matériel clé en main

21

Diaporama 
d’animation 

Guide 
d’animation 

Affiche de 
réinvestissement

Fiche synthèse pour 
les parents



Un petit aperçu des histoires illustrées à chaque atelier au 
primaire 
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 Permettent aux élèves de s’identifier aux personnages;
 Facilitent le réinvestissement des apprentissages. 



Un petit aperçu des vidéos au secondaire
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 Permettent d’enseigner la théorie de façon dynamique

https://youtu.be/9c_vVa4c7tE 

https://youtu.be/9c_vVa4c7tE
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Quellesformesprend HORS-PISTE au postsecondaire 
 Démarche systémique pour favoriser la santé mentale étudiante.

 Une approche pour et par les personnes étudiantes et un cycle d’amélioration 
continue.
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Quellesformesprend HORS-PISTE au postsecondaire 
 Des actions à tous les niveaux :

 Une banque d»ateliers et de formations mise à la disposition des 
établissements visant autant les membres du personnel que la 
communauté étudiante.



Quelles sont les retombées des programmes HORS-PISTE
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 Une démarche rigoureuseest réalisée chaque année pour évaluer
l’implantationet les retombéesdes programmes HORS-PISTE :

 Collectes de données à l’aide de plusieurs instruments de mesure
(questionnaires pré-posttest, sondages, entrevues, journaux de 
bord, etc.);

 Production de rapports complets présentant l’ensemble des 
résultats;

 Production d’infographies présentant une synthèse des résultats.



Quelquesexemplesde retombésintéressantes
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Chezles élèvesdu secondaire:
 Diminution de plusieurssymptômesreliés à l’anxiété;
 Augmentation du sentiment d’auto-efficacité social et émotionnel.

Chez les élèves du primaire :
 Diminution du niveau d»anxiété chez les élèves qui présentaient un niveau d»anxiété élevé

avant les ateliers; 
 Augmentation de la compétence de régulation émotionnelle.

Chez les personnes étudiantes au postsecondaire (à la suite de certaines initiatives) :
 Effets positifs sur la santé mentale et le bien-être;
 Motivation à mettre en pratique les compétences apprises.

Vous voulez en savoir plus, des rapports complets sont disponibles sur le site web du Centre RBC : 
https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/recherche/vos-nouvelles-hors-piste/ 

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


Ce  q ue  le s  é lè ve s e n p e nse nt :
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«Ça m’a appris que si tu as de la misère, tu demandes de l’aide».
«Moi, j’ai appris qu’il fallait être gentil avec les autres ».

« Oui, j'ai quand mêmeréussià mieuxcomprendrecomment je me sentais
la plupart du temps ».
« Moi, je suis beaucoup plus présent à l'école et je prends beaucoup plus 
de décisionsavec beaucoup plus de confiance».
«Les HORS-PISTE m’ont aidé à comprendrebeaucoup de choses à propos
de moi et m’ont permis de gérer certainsde mesproblèmesintérieurs ».

«Ça a des effets, car au début la pression et la tension étaient là. Et au fil du temps, 
ça s’apaisait. C’est comme si c’est une thérapie où on est entrainé à le faire».



 Kowjubujpo » q bsujdjq f s » vo q spkf u e f  sf di f sdi f  
Vous n»implantez pas encore le programme HORS-PISTE? 
Vous souhaitez obtenir un portrait des caractéristiques de vos élèves, dont leur niveau d»anxiété 
et leurs compétences psychosociales? 
Il vous est possible de participer à une recherche sur l»évaluation du programme HORS-PISTE à 
titre de groupe contrôle. La participation implique :
 La passation d»un questionnaire auprès des élèves, à deux reprises durant l»année scolaire à 

environ 3  mois d»intervalle. 

Pour participer ou pour obtenir plus d’information : 
hors-piste.recherche@usherbrooke.ca
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En participant, vous recevrez, en plus du portrait de vos élèves : 
 Une compensation monétaire de 500 $;
 Un atelier virtuel gratuit visant à outiller votre équipe-école sur un 

des sujets suivants : stress et anxiété chez les élèves, bien-être 
des membres du personnel ou pleine conscience.

mailto:hors-piste.recherche@usherbrooke.ca


30

Histoire de Marike

Marike se sent mieux. Elle réalise qu’elle saute peut-être trop vite aux conclusions 
et qu’elle interprète négativement beaucoup de situations. Ça fait un mois que 
madame Langlois, son professeure de français, anime le programme HORS-PISTE 
qui lui permet de remettre ses pensées en question et de s’accepter davantage. 
Elle apprend à être bienveillante envers elle-même et à s’accepter comme elle est. 
Elle se compare moins aux autres et elle se rend compte que, contrairement à ce 
qu’elle pensait, les autres s’intéressent à elle et elle a de vraies bonnes amies. Elle 
réalise à quel point son cerveau pouvait lui jouer des tours! Les compétences 
qu’elle apprend maintenant lui serviront assurément toute sa vie. 
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Histoire de Jordan

Heureusement, une amie a parlé à Jordan d’ateliers sur le stress et l’anxiété offerts 
par le service à la vie étudiante. Il a pris son courage à deux mains et a décidé d’y 
participer. Il a appris à retrouver graduellement un certain équilibre dans sa vie, à 
se fixer des limites dans ses heures d’étude et à intégrer dans son quotidien des 
moments de plaisir avec ses amis. Mais ce qu’il a surtout appris, c’est qu’il vaut 
beaucoup plus que ses notes, que ce n’est pas ses résultats qui le définissent, 
que, même s’il rencontre une difficulté ou qu’il échoue à un examen, cela n’enlève 
pas sa générosité, sa gentillesse, sa capacité d’écoute et son côté joueur de tours. 
Finalement, il réalise que, même si cette année à été très difficile, pleine de 
remises en question et de moments de détresse, il en sort grandit. 



MERCI
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Programme HORS-PISTE :: https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/hors-piste/ 

Boîte à outils du Centre RBC : https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/recherche/le-coffret-bien-etre/

Page Facebook : https://www.facebook.com/CentreRBCdexpertise/?modal=admin_todo_tour 

Infolettre HORS-PISTE : http://eepurl.com/ijnAjz

https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/hors-piste/
https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/recherche/le-coffret-bien-etre/
https://www.facebook.com/CentreRBCdexpertise/?modal=admin_todo_tour
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Feepurl.com%2FijnAjz&data=05%7C01%7Cjoelle.lepage%40usherbrooke.ca%7C73ac62eed5994193ed1e08db15d33418%7C3a5a8744593545f99423b32c3a5de082%7C0%7C0%7C638127769076330641%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=9RQ2jB8g%2F9v7Idj5rn0XUAdufRf31Vp1PxzScoEjcDA%3D&reserved=0
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