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I. Présentation  

« Hold On- Favoriser l'accès à un soutien en santé mentale pour les jeunes » est un projet 

financé dans le cadre du programme Erasmus+ et mis en œuvre dans six pays : la France, la 

Pologne, Chypre, la Grèce, la Macédoine du Nord et l'Albanie. 

L'objectif général du projet est d'améliorer l'accès et la participation des jeunes aux services 

de soutien en matière de santé mentale, tandis que ses objectifs spécifiques comprennent 

l'encouragement des jeunes à mettre en place des services informels de soutien par les pairs, 

le soutien aux professionnels travaillant avec les jeunes pour créer des environnements 

favorables à la fourniture de services informels de santé mentale pour les jeunes, la promotion 

de l'échange de bonnes pratiques en matière de services de soutien en santé mentale pour 

les jeunes,  l'amélioration de la réponse politique aux besoins des jeunes, ainsi que la 

sensibilisation à la santé mentale des jeunes et à l'importance de l'intervention 

communautaire. 

Le manuel HOLD ON est l'un des principaux résultats produits dans le cadre du projet, qui 

s'adresse principalement aux professionnels travaillant avec les jeunes dans les établissements 

d'enseignement, les centres de jeunesse, les centres pour l'emploi, les centres culturels, les 

centres sportifs et d'autres points de services non médicaux. Il s'efforce de renforcer les 

capacités des professionnels à encourager les initiatives de santé mentale dirigées par des 

jeunes, en les dotant à la fois des connaissances théoriques nécessaires sur les concepts clés 

liés à la santé mentale et au bien-être des jeunes, ainsi que d'outils et de méthodologies 

innovantes pour travailler avec les jeunes et les motiver à mettre en œuvre des initiatives 

dirigées par des jeunes.  

 

a) Soutien par les pairs 

b) Pratiques d’auto-soins 

c) Renforcer la résilience 

d) La communication 

e) L'intelligence émotionnelle 

f) Identifier et gérer les problèmes de santé mentale 

 

Des ressources supplémentaires qui peuvent être utiles aux professionnels sont suggérées dans 

l'annexe.   

Le manuel est structuré en deux chapitres 

principaux, l'un offrant des idées théoriques, et 

l'autre fournissant des outils et des activités 

pratiques. Chaque chapitre s'articule autour des 

domaines thématiques suivants : 
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II. Aperçus théoriques 
 

Cette section du Guide présente des connaissances de base sur six sujets interdépendants liés 

à la santé mentale des jeunes. Chaque sujet est soigneusement développé, fournissant des 

informations clés applicables au travail quotidien des professionnels non médicaux. Ces 

connaissances théoriques renforceront la sensibilisation et la compréhension des 

professionnels à l'égard des besoins des jeunes en matière de santé mentale et de bien-être, 

ainsi que le soutien dont ils ont besoin pour encourager les initiatives menées par les jeunes 

dans ce domaine. 

a) Soutien par les pairs 
 

Dans ce chapitre, nous nous pencherons sur l'importance du soutien par les pairs, en particulier 

dans le contexte du bien-être mental des jeunes. Mais avant de continuer, établissons une 

compréhension claire de ce qu'implique le soutien par les pairs. 

Le soutien par les pairs consiste à établir des liens avec d'autres personnes fondés sur une 

humanité partagée et des similitudes fondamentales, dans le but de fournir et/ou de recevoir 

de l'aide. Il s'agit d'un processus collaboratif où les individus s'appuient sur leurs propres 

expériences pour se soutenir mutuellement. Bien qu'il existe diverses formes de soutien par les 

pairs, elles partagent toutes l'objectif commun de : 

 Rassembler des personnes ayant des expériences partagées pour s'entraider 

 Fournir un espace où l’on se sent accepté et compris 

 traiter les expériences de chacun comme étant aussi importantes 

 impliquer à la fois de donner et de recevoir du soutien. (Esprit, 2019) 

Le soutien par les pairs englobe diverses formes, nous faisons partie de nombreux groupes de 

pairs tels que les camarades de classe, les collègues et les amis, entre autres. Dans son sens le 

plus large, le soutien par les pairs peut être appliqué dans la plupart des environnements 

puisque nous sommes constamment entourés d'individus, nous considérons comme des pairs. 

Soutenir quelqu'un au sein de notre cercle social n'est pas seulement une compétence qui 

s'apprend, mais aussi un aspect naturel de nos interactions quotidiennes. Souvent, nous nous 

retrouvons à écouter instinctivement et à fournir de l'aide sans en être conscients. 

Le soutien par les pairs peut se produire entre deux personnes au sein d'un groupe de pairs, 

quelle que soit la situation, que ce soit en personne ou en ligne. Dans ce cadre, les points de 

vue et les expériences de toutes les parties concernées ont la même valeur ; Il n'y a pas de 

promotion d'une méthode ou d'un état d'esprit spécifique. L'ampleur du soutien échangé au 
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sein du groupe de pairs dépend de ce qui semble approprié pour chaque individu à un 

moment donné. (Repper, 2011) 

 

De nombreux groupes, organisations et individus offrent divers types de soutien par les pairs, 

répondant à divers besoins et préférences. Ces différences peuvent inclure : 

 

Beaucoup de gens trouvent que le soutien par les pairs améliore leur bien-être et les aide à 

faire face aux problèmes de santé mentale. Par exemple, cela peut : 

 vous aider à vous ouvrir sur ce que vous ressentez et vivez 

 vous présenter des idées et des approches que d'autres ont trouvées utiles 

 vous rassurer en vous disant que vous n'êtes pas seul dans ce que vous 

ressentez ; 

Points communs  

Ce que vous avez en commun : Le soutien par 

les pairs unit des personnes ayant des 

expériences communes, qui peuvent varier 

considérablement. Par exemple, vous pouvez 

partager un diagnostic d'un problème de 

santé mentale spécifique ou avoir des intérêts 

personnels similaires. Alternativement, vous 

pouvez avoir des expériences collectives telles 

que l'identification comme LGBTQIA+ ou le 

partage d'un milieu culturel. 

Activités 

Ce que vous faites ensemble : Les activités de 

soutien par les pairs peuvent varier, allant de 

discussions ciblées sur des sujets ou des défis 

particuliers à des discussions plus ouvertes ou un 

mélange des deux, selon la structure du système 

de soutien. Alternativement, les activités 

peuvent impliquer de s'engager dans des 

activités partagées telles que la marche, le 

jardinage, le sport ou des activités créatives. 

Canaux d'accès 

 Comment accéder au soutien : Le soutien par 

les pairs peut se faire par le biais de réunions 

en personne ou de plateformes en ligne, y 

compris les réseaux sociaux ou les 

communautés de soutien en ligne dédiées 

comme Mind's Side by Side. De plus, les 

méthodes de communication telles que les e-

mails, les appels téléphoniques ou les SMS 

peuvent également faciliter l'accès à 

l'assistance. 

Dynamique de groupe 

Combien de personnes participent : La 

participation au soutien par les pairs peut se 

présenter sous diverses formes, y compris dans le 

cadre de groupes, parfois appelés groupes 

d'entraide ou de soutien. Alternativement, les 

individus peuvent s'engager dans un soutien 

individuel par les pairs, connu sous le nom de 

mentorat ou d'amitié, dans lequel ils collaborent 

vers des objectifs mutuellement convenus. 
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 vous aider à vous connecter avec les autres et vous donner un sentiment 

d'appartenance 

 vous encourager à valoriser vos forces ; 

 Développer votre estime de soi et votre confiance en vous 

 vous aider à vous sentir plus optimiste quant à l'avenir. 

Pourquoi promouvoir le soutien par les pairs pour les jeunes 

La promotion du soutien par les pairs chez les jeunes avec lesquels vous travaillez peut 

améliorer considérablement leur santé mentale et leur bien-être. Voici pourquoi : 

1. Relatabilité et compréhension : Les pairs partagent souvent des expériences similaires, 

qu'elles soient liées à des problèmes de santé mentale, à des intérêts personnels ou à des 

origines culturelles. Cette capacité à s'identifier favorise un sentiment de compréhension et 

d'empathie entre pairs, créant un environnement favorable où les jeunes se sentent entendus 

et validés. 

2. Autonomisation et appropriation : Le soutien par les pairs permet aux jeunes de s'approprier 

leur parcours de santé mentale. Grâce aux interactions avec leurs pairs, ils peuvent explorer 

des stratégies d'adaptation, partager des idées et apprendre des expériences des autres, 

acquérant ainsi un sentiment de contrôle et d'autonomie sur leur bien-être. 

3. Réduction de la stigmatisation et de l'isolement : Le soutien par les pairs offre aux jeunes un 

espace sûr pour s'exprimer sans crainte de jugement ou de stigmatisation. En établissant des 

liens avec des pairs qui ont fait face à des défis similaires, ils se rendent compte qu'ils ne sont 

pas seuls dans leurs luttes, ce qui réduit le sentiment d'isolement et favorise un sentiment 

d'appartenance. 

4. Perspectives et compétences diverses : Les groupes de soutien par les pairs rassemblent des 

personnes ayant des perspectives, des compétences et des mécanismes d'adaptation divers. 

Cette diversité enrichit le réseau de soutien, en offrant un large éventail de stratégies et de 

ressources sur lesquelles les jeunes peuvent s'appuyer dans leur parcours de santé mentale. 

5. Avantages durables : Le soutien par les pairs répond non seulement aux besoins immédiats 

en matière de santé mentale, mais cultive également des compétences pour une résilience 

tout au long de la vie. En apprenant à soutenir et à être soutenus par leurs pairs, les jeunes 

acquièrent de précieuses compétences interpersonnelles, une intelligence émotionnelle et 

un sens de la communauté qui peuvent leur servir jusqu'à l'âge adulte. 
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Promouvoir le soutien par les pairs : conseils pour les intervenants auprès des jeunes 

 Créer des espaces sûrs : Établir des environnements sûrs et inclusifs où les jeunes se sentent 

à l'aise de partager leurs expériences et de chercher du soutien auprès de leurs pairs. 

 Faciliter les liens entre pairs : Encourager les interactions entre pairs par le biais d'activités 

de groupe, de discussions et de projets collaboratifs qui favorisent le soutien mutuel et la 

camaraderie. 

 Fournir des conseils et des ressources : Offrir des conseils sur la façon d'établir et de 

maintenir des relations de soutien par les pairs, y compris des compétences d'écoute 

active, des stratégies de résolution de conflits et l'accès aux ressources pertinentes. 

 Promouvoir la diversité et l'inclusion : Veiller à ce que les groupes de soutien par les pairs 

tiennent compte de la diversité des identités, des origines et des expériences afin de 

favoriser un sentiment d'appartenance pour tous les participants. 

 Donner l'exemple : Démontrer la valeur du soutien par les pairs par vos propres interactions 

avec les jeunes, en mettant l'accent sur l'empathie, le respect et la participation active à 

des relations de soutien. 

 Vérifications et évaluations régulières : Effectuer des vérifications régulières avec les 

groupes de soutien par les pairs pour évaluer l'efficacité, répondre à toute préoccupation 

ou difficulté et apporter les ajustements nécessaires pour améliorer l'expérience de 

soutien. 

En favorisant le soutien par les pairs parmi les jeunes avec lesquels vous travaillez et en leur 

fournissant les conseils et les ressources nécessaires, vous pouvez leur donner les moyens 

d'établir des liens significatifs, de développer des capacités d'adaptation et de s'épanouir 

dans leur cheminement vers le bien-être mental. 

 

b) Pratiques d’auto-soins 
 

 

 

 

« Chacun d'entre nous doit montrer à quel point nous nous soucions les 

uns des autres et, ce faisant, nous prenons soin de nous-mêmes. » 

— Princesse Diana 
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Prendre soin de soi est peut-être l'un des actes les plus désintéressés dans lesquels nous 

pouvons nous engager. Malheureusement, beaucoup de gens, en particulier ceux qui se 

concentrent sur le soutien et l'autonomisation des autres, ont paradoxalement tendance à 

négliger leur bien-être. Mais qui aidera l'aidant ?   

En gardant à l'esprit que notre autosoin est tout aussi important que les personnes que nous 

soutenons, cette partie vise à aider les professionnels qui travaillent avec les jeunes à établir 

des pratiques d'autosoins durables qui les aideront à s'épanouir dans leur vie professionnelle 

et personnelle.     

 

Fatigue de compassion et traumatisme secondaire – Signes clés  

Le domaine de la santé mentale attire souvent des personnes ayant une profonde 

compassion pour les autres, cependant, il y a une ligne fine entre se connecter et faire preuve 

d'empathie tout en préservant notre bien-être et nos besoins mentaux.  

Le fait de négliger de prendre soin de soi et de prendre constamment soin des autres peut 

entraîner une usure de compassion, également connue sous le nom de traumatisme vicariant 

ou secondaire (Delgadillo et.al, 2018 ; Bhandari, 2022). L'usure de compassion est un terme 

qui décrit les conséquences physiques, émotionnelles et psychologiques de la gestion 

constante des traumatismes d'autres personnes. Parfois, il peut être confondu avec le burnout, 

qui est un sentiment cumulatif de fatigue - résultat d'un stress constant. Bien que le burnout 

puisse survenir pendant l'usure de compassion, ce terme décrit une expérience plus spécifique 

affectant principalement les personnes qui fournissent un soutien émotionnel de façon 

régulière. 

Il est courant d'être affecté par le traumatisme des autres, mais lorsque vous commencez à 

vous sentir dépassé et que cela commence à affecter votre bien-être, cela peut être un signe 

d'usure de compassion.  

 

Voici quelques signes à surveiller :  

 Sautes d'humeur drastiques 

L'usure de compassion a été associée à une irritabilité ou à une colère excessive et/ou à des 

sentiments d'impuissance face à la souffrance du patient. 

 Détachement  

L'engourdissement émotionnel ou le sentiment de déconnexion est une caractéristique clé 

de l'usure de compassion qui affecte finalement votre capacité à faire preuve d'empathie, 
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mais aussi au niveau personnel, elle peut conduire à un retrait des liens et des activités 

sociales.  

 Accoutumance  

Les comportements addictifs tels que l'alcoolisme, la toxicomanie et/ou l’excès de travail 

peuvent être un signe d'usure de compassion.  

 Symptômes physiques  

L'usure de compassion peut entraîner divers symptômes physiques tels que des troubles du 

sommeil, de l'épuisement, des maux de tête, des problèmes digestifs et des changements 

d'appétit.  

Il est essentiel de prendre des mesures préventives, mais si vous vous sentez dépassé, il est 

important de demander l'aide d'un professionnel.    

 

L'importance de prendre soin de soi et les stratégies clés  

Être bienveillant avec soi-même est tout aussi important que de faire preuve d'empathie et 

de soutien envers les autres. Les soins personnels peuvent prendre diverses formes et cela 

dépend principalement des préférences individuelles, par exemple, certaines personnes 

peuvent préférer passer une journée assises sur le canapé et ne rien faire, tandis que d'autres 

aiment faire de l'exercice ou passer du temps à l'extérieur. Chacun d'entre nous est différent, 

ce qui compte, c'est de trouver des moyens d'être bienveillant avec soi-même aussi.  

Prendre soin de notre santé mentale de manière proactive peut offrir de nombreux avantages 

tels que :  

 Prévention du burnout : Les pratiques d’autosoins peuvent agir comme un facteur de 

protection contre le burnout et nous aider à maintenir notre résilience face au stress et 

aux adversités.  

 Améliorer le bien-être : Les pratiques d'auto-soins peuvent améliorer notre bien-être 

émotionnel et physique en gérant mieux notre stress, nos émotions tout en maintenant 

des niveaux d'énergie élevés et une meilleure qualité de sommeil.  

 Maintenir un équilibre entre la vie personnelle et professionnelle – Prendre soin de soi 

est un aspect clé du maintien d'un équilibre entre les facteurs de stress quotidiens et 

nos relations.   
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Enfin, voici quelques conseils et stratégies pratiques que vous pouvez commencer à utiliser 

dès aujourd'hui dans votre parcours d’autosoins :  

 

Prendre soin de soi n'est pas synonyme d'égoïsme. Négliger sa santé physique et mentale 

peut être préjudiciable à soi-même et aux autres qui nous entourent, cela nous permet de 

prendre soin de nos besoins et nous fonctionnons à partir d'un état d'équilibre intérieur, ce qui 

nous rend mieux équipés pour répondre aux besoins des autres. 

  

Rechercher le soutien des pairs 

Le soutien par les pairs peut également être une pratique utile 

pour prendre soin de soi, en offrant un espace pour discuter 

des défis et des mécanismes d'adaptation avec des personnes 

ayant des expériences similaires aux nôtres.  

 

Pratiquer la pleine conscience 

Les techniques de pleine conscience peuvent nous aider à 

rester centrés sur le moment présent et nous rendre plus 

conscients de nos sentiments et de nos pensées, ce qui permet 

une meilleure gestion de nos émotions et de notre stress.  

 

 

Poursuivre ses passe-temps et ses intérêts 

Les passe-temps sont un aspect clé de nos soins personnels, car 

ils nous donnent l'occasion de favoriser notre individualité, 

notre expression personnelle et de favoriser un sentiment 

d'épanouissement. Les passe-temps qui impliquent de faire 

partie d'un groupe ou d'une communauté peuvent également 

nous aider à développer des relations saines et solidaires.  

Se pardonner 

Nous faisons tous des erreurs ou des choses que nous pourrions 

regretter plus tard, mais cela fait partie de la nature humaine. 

La façon dont nous évaluons nos erreurs est la clé, ne laissez 

pas les erreurs vous définir en tant que personne, apprenez 

plutôt à vous pardonner et continuez à grandir.    
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c) Renforcer la résilience 
 

Dans la vie de tous les jours, nous parlons souvent de résilience physique, en faisant référence 

à la résistance de notre corps aux maladies et aux blessures. Cependant, il convient 

également de prêter attention au deuxième type de résilience : la résilience psychologique. 

Il s'agit de faire face aux difficultés de la vie et aux circonstances défavorables. L'American 

Psychological Association définit la résilience comme « le processus et le résultat de 

l'adaptation réussie à des expériences de vie difficiles ou stimulantes, en particulier grâce à la 

flexibilité mentale, émotionnelle et comportementale et à l'adaptation aux exigences 

externes et internes » (APA, 2018). 

Ces expériences difficiles peuvent inclure, par exemple, le décès d'un être cher, un accident 

grave, des problèmes de santé, des difficultés relationnelles, des problèmes financiers et 

d'autres événements qui exposent l'individu à un niveau élevé de stress. Ces expériences 

peuvent également provoquer des sentiments d'incertitude et susciter des émotions fortes. 

Dans de tels cas, le rôle de la résilience est de nous aider à survivre à ces circonstances. Il 

convient également de souligner ce que l'immunité n'est pas. Un haut niveau de résilience ne 

nous protège pas des difficultés et de l'anxiété ; il ne s'agit pas non plus de nier les émotions 

et les sentiments difficiles (APA, 2020). 

 

1. Compétence – c'est la capacité de savoir gérer 

efficacement les situations stressantes. 

2. Confiance – c'est la croyance en ses propres 

capacités et est enracinée dans la compétence. 

3. Connexion – Avec des liens étroits avec vos amis, votre 

famille et votre communauté, vous aurez probablement 

un sentiment de sécurité et d'appartenance plus fort. 

4. Caractère – ceux qui ont du « caractère » jouissent d'un 

fort sentiment d'estime de soi et de confiance. 

5. Contribution – Si vous pouvez faire l'expérience de 

contribuer personnellement au monde, vous pouvez 

apprendre la puissante leçon que le monde est un 

meilleur endroit parce que vous y êtes.  

Selon  le Dr Kenneth 

Ginsburg, pédiatre et 

expert en développement 

humain, le niveau 

d'immunité se compose de 

7 éléments interconnectés, 

appelés 7 C de la 

résilience (CBT 

Professionals, 2013 ; 

Gifford, 2024) : 
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6. Capacités d’adaptation – Ceux qui ont un large 

répertoire de capacités d'adaptation (compétences 

sociales, compétences de réduction du stress) peuvent 

faire face plus efficacement et sont mieux préparés à 

surmonter les défis de la vie. 

7. Contrôle – Lorsque vous réalisez que vous avez le 

contrôle de vos décisions et de vos actions, vous êtes plus 

susceptible de savoir comment faire des choix de 

manière à rebondir face aux défis de la vie. 

 

De quoi peut dépendre notre niveau de résilience mentale ? Celui-ci est influencé par de 

nombreux facteurs, dont trois dominent (APA, 2018) : 

 la façon dont les gens perçoivent le monde et s'y engagent ; 

 la qualité des ressources sociales et l'accès à celles-ci ; 

 les stratégies d'adaptation utilisées. 

Par conséquent, il convient de souligner que la résilience est quelque chose que nous pouvons 

construire et développer. Cela inclut des comportements et des pensées que nous pouvons 

apprendre. Cependant, cela demande du temps et de l'intentionnalité. Les psychologues 

conseillent de se concentrer sur quatre domaines clés (APA, 2020) : 

 Établissez vos liens – rejoignez un groupe et priorisez vos relations ; 

 Favoriser le bien-être - prenez soin de votre corps, pratiquez la pleine conscience et 

évitez les exutoires négatifs ; 

 Adoptez une pensée saine - gardez les choses en perspective, acceptez le 

changement, gardez une attitude optimiste et apprenez de votre passé ; 

 Trouvez un but – aidez les autres, soyez proactif, avancez vers vos objectifs et cherchez 

des occasions de découverte de soi. 
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d) La communication 
 

Ce chapitre vise à aider les professionnels travaillant avec les jeunes à saisir l'importance d'une 

communication efficace. Il se penche également sur les compétences essentielles qu'ils 

peuvent cultiver pour améliorer leur communication avec les jeunes, et explore les stratégies 

qu'ils peuvent mettre en œuvre pour établir des environnements sûrs où les jeunes se sentent 

habilités à discuter de leurs problèmes de santé mentale et à demander de l'aide.   

 

L'importance d'une communication efficace entre les jeunes et les professionnels qui 

travaillent avec eux 

La communication entre les jeunes et les professionnels qui travaillent avec eux est d'une 

importance capitale pour diverses raisons. Tout d'abord, une communication efficace est la 

pierre angulaire du soutien à la santé mentale et au bien-être général des jeunes. Il permet 

aux professionnels de mieux comprendre les besoins, les préoccupations et les expériences 

uniques des jeunes, ce qui leur permet de fournir un soutien et des ressources personnalisés. 

De plus, la communication responsabilise les jeunes en leur fournissant une plate-forme pour 

exprimer leurs pensées, leurs sentiments et leurs aspirations, favorisant ainsi un sentiment 

d'autonomie et d'auto-représentation. De plus, des canaux de communication clairs et 

ouverts facilitent la réussite scolaire et professionnelle en fournissant des conseils, du mentorat 

et des ressources pour aider les jeunes à se fixer et à atteindre leurs objectifs. Il joue également 
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un rôle crucial dans la résolution des défis sociaux et émotionnels que les jeunes peuvent 

rencontrer, tels que l'intimidation, la pression des pairs ou les problèmes familiaux, en 

permettant une intervention et un soutien précoces. De plus, une communication positive 

renforce la confiance, le rapport et le respect mutuel entre les jeunes et les professionnels, 

créant un environnement favorable et inclusif où les jeunes se sentent valorisés et compris. Il 

garantit également un accès équitable à l'information, aux ressources et aux possibilités de 

développement personnel et professionnel, en favorisant la prise de décisions éclairées et le 

développement des compétences. Dans l'ensemble, une communication efficace entre les 

jeunes et les professionnels dans les services non médicaux est essentielle pour promouvoir des 

résultats positifs, favoriser la résilience et donner aux jeunes les moyens de s'épanouir dans 

divers aspects de leur vie.  

 

Compétences clés pour une communication efficace avec les jeunes 

Les professionnels qui travaillent avec les jeunes dans les établissements d'enseignement, les 

centres de jeunesse ou les centres d'emploi ont besoin d'un ensemble diversifié de 

compétences pour communiquer efficacement avec les jeunes. Voici quelques 

compétences essentielles (Fest, 2018, Conseil de l'Europe, 2021 et REACH, 2019). 

Écoute active : Il est crucial d'être capable d'écouter attentivement les jeunes sans jugement 

ni interruption. Cela aide à comprendre leurs préoccupations, leurs besoins et leurs 

perspectives. 

Empathie : Comprendre et faire preuve d'empathie à l'égard des défis, des émotions et des 

expériences des jeunes favorise la confiance et les relations. 

Communication claire : La capacité d'exprimer des idées de manière claire et concise, en 

utilisant un langage et des termes que les jeunes peuvent comprendre, est essentielle. 

Communication non verbale : Être conscient et utiliser efficacement des indices non verbaux 

tels que le langage corporel, les expressions faciales et les gestes peut améliorer la 

communication et transmettre de l'empathie. 

Patience : Traiter avec les jeunes demande de la patience, surtout lorsqu'il s'agit d'aborder 

des questions complexes ou lorsqu'ils peuvent hésiter à s'ouvrir. 

Respect : Il est essentiel de respecter les opinions, les origines et les expériences des jeunes 

pour établir la confiance et favoriser des relations positives. 

Adaptabilité : Il est important d'être flexible et adaptable dans les styles et les approches de 

communication en fonction des besoins et des préférences individuels des jeunes. 
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Compétence culturelle : Comprendre et respecter les origines culturelles et la diversité des 

jeunes aide à communiquer efficacement et à éviter les malentendus. 

Résolution de problèmes : Pour être en mesure d'aider les jeunes à cerner et à surmonter les 

défis ou les obstacles auxquels ils sont confrontés, il faut de solides compétences en résolution 

de problèmes. 

Limites : Il est important d'établir des limites claires tout en maintenant un comportement 

favorable et accessible pour maintenir les relations professionnelles avec les jeunes. 

Compétences motivationnelles : Encourager et motiver les jeunes à se fixer et à poursuivre des 

objectifs, à surmonter les obstacles et à réaliser leur potentiel nécessite des compétences 

motivationnelles. 

Résolution de conflits : Il est essentiel d'avoir des compétences pour résoudre les conflits et 

gérer les désaccords de manière constructive et respectueuse pour maintenir des relations 

positives avec les jeunes. 

Littératie numérique : Comprendre la technologie et les réseaux sociaux que les jeunes utilisent 

peut améliorer la communication et l'engagement à l'ère numérique d'aujourd'hui. 

Collaboration : Travailler en collaboration avec d'autres professionnels, tels que des 

éducateurs, des conseillers ou des travailleurs sociaux, pour soutenir le développement 

holistique des jeunes. 

Conscience de soi : Il est important d'être conscient de ses propres préjugés, attitudes et style 

de communication pour une communication efficace et l'établissement d'un climat de 

confiance avec les jeunes. 

Flexibilité cognitive : Cela englobe à la fois la résolution créative de problèmes et l'analyse 

logique, ainsi que la capacité d'ajuster les styles de communication pour convenir à 

différentes personnes. 

Compétences en négociation : Aptitude à approcher et à persuader efficacement les jeunes, 

en les guidant vers des orientations et des solutions bénéfiques. 

Jugement réfléchi : Prendre des décisions réfléchies et impartiales dans divers scénarios, tenir 

compte de tous les facteurs sans préjugés et mettre en œuvre des solutions efficaces. 

Pensée analytique : Communiquer efficacement les pensées critiques, s'assurer qu'elles sont 

comprises par le public et favoriser une compréhension plus profonde des concepts de 

pensée critique chez les jeunes. 



Hold-On: 

Favoriser l'accès des jeunes au soutien en matière de santé mentale 

Numéro de projet : 2022-2-FR02-KA220-YOU-0B6EBB79 

 

18 
 

Compétence en résolution de problèmes : Prendre des décisions mûrement réfléchies et 

trouver des solutions appropriées pour relever les défis uniques auxquels font face les jeunes, 

en s'appuyant sur l'expertise en santé mentale et dans des domaines connexes. 

En perfectionnant ces compétences, les professionnels peuvent créer des environnements 

favorables et responsabilisants où les jeunes se sentent valorisés, compris et encouragés à 

atteindre leur plein potentiel. 

 

Stratégies pour établir une communication efficace sur des sujets liés à la santé mentale 

Les professionnels non médicaux qui travaillent avec les jeunes dans les établissements 

d'enseignement, les centres de jeunesse ou les centres d'emploi jouent un rôle crucial dans le 

soutien de la santé mentale et du bien-être des jeunes.  

Pour communiquer efficacement sur des sujets liés à la santé mentale, les professionnels 

doivent donner la priorité à la création d'environnements sûrs et favorables où les discussions 

ouvertes sont encouragées. Il s'agit de créer des espaces exempts de jugement ou de 

stigmatisation, où les jeunes se sentent à l'aise d'exprimer leurs pensées et leurs émotions sans 

craindre d'être victimes de discrimination. Les professionnels doivent écouter attentivement 

les jeunes sans les interrompre ni se précipiter pour leur apporter des solutions, en validant leurs 

sentiments et leurs expériences. Il est également essentiel de normaliser les discussions sur la 

santé mentale, en favorisant des conversations ouvertes afin de réduire la stigmatisation et 

d'accroître la sensibilisation. Fournir de la psychoéducation, offrir des informations adaptées à 

l'âge sur les problèmes de santé mentale courants et les ressources disponibles, aide les jeunes 

à comprendre que demander de l'aide est un signe de force et non de faiblesse. 

L'autonomisation et la validation sont cruciales ; Les professionnels devraient donner aux 

jeunes les moyens de s'exprimer et de valider leurs expériences, en leur faisant savoir que leurs 

sentiments sont valables et méritent qu'on s'y attarde. L'utilisation d'un langage empathique 

et l'évitement d'un langage ou d'hypothèses stigmatisants favorisent une communication 

efficace. Un soutien pratique et des ressources devraient être offerts, y compris de 

l'information sur les services de santé mentale disponibles et des stratégies d'adaptation pour 

gérer le stress et l'anxiété. La collaboration avec les professionnels de la santé mentale permet 

de s'assurer que les jeunes reçoivent un soutien et des aiguillages appropriés au besoin. Le 

respect de la confidentialité est primordial ; Le respect de la vie privée lorsque l'on discute de 

problèmes de santé mentale sensibles renforce la confiance. La promotion des réseaux de 

soutien par les pairs et des activités de groupe encourage les liens avec d'autres personnes 

qui vivent des défis similaires, offrant validation et compréhension. En montrant l'exemple, les 

professionnels doivent adopter des attitudes et des comportements positifs à l'égard de la 
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santé mentale, en discutant ouvertement de leurs propres expériences et en prenant soin 

d'eux-mêmes.  

En mettant en œuvre ces stratégies, les professionnels non médicaux peuvent créer un 

environnement favorable et inclusif où les jeunes se sentent habilités à répondre à leurs besoins 

en matière de santé mentale et à demander de l'aide au besoin. 

 

e) L'intelligence émotionnelle 
 

Ce chapitre sert à aider les professionnels qui travaillent avec les jeunes à comprendre 

l'importance de l'intelligence émotionnelle.  

Qu'est-ce que l'intelligence émotionnelle : une théorie de Daniel Goleman 

La théorie de l'intelligence émotionnelle de Daniel Goleman s'articule autour de l'idée que les 

compétences émotionnelles sont cruciales pour la réussite personnelle et professionnelle. Son 

livre « Emotional Intelligence : Why It Can Matter More Than IQ », publié en 1995, a présenté le 

concept d'intelligence émotionnelle à un large public et a soutenu que des compétences 

telles que la conscience de soi, l'autorégulation, l'empathie et les compétences sociales sont 

cruciales pour réussir dans divers aspects de la vie, y compris les relations, le travail et le bien-

être personnel.  

Les 5 dimensions de l'intelligence émotionnelle : 

Conscience de soi émotionnelle : Reconnaître et comprendre ses propres émotions, y compris 

leur impact sur les pensées et le comportement. La conscience de soi constitue le fondement 

de l'intelligence émotionnelle, englobant la capacité de reconnaître et de comprendre ses 

propres émotions, pensées et comportements. Cultiver la conscience de soi implique 

l'introspection, les pratiques de pleine conscience et la recherche de retours des autres. 

Auto-motivation : Être motivé par des objectifs personnels et s'efforcer d'atteindre des objectifs 

au-delà des récompenses externes. Dans le contexte de l'intelligence émotionnelle, la 

motivation fait référence à la motivation intrinsèque alimentée par la passion, le but et le 

sentiment d'autonomie. Les personnes ayant une intelligence motivationnelle élevée se fixent 

des objectifs ambitieux, font preuve d'une solide éthique de travail et persévèrent face aux 

revers.  

Autorégulation : Gérer et contrôler efficacement ses émotions, ses impulsions et ses réactions. 

L'autorégulation englobe des compétences telles que la maîtrise de soi émotionnelle, 

l'adaptabilité, la résilience et le contrôle des impulsions. Les personnes ayant une forte 
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autorégulation restent calmes sous la pression, résistent aux tentations et rebondissent après 

les revers avec résilience.  

Empathie : Comprendre et prendre en compte les émotions, les perspectives et les sentiments 

des autres. L'empathie implique de faire preuve de compassion et de démontrer une volonté 

de voir le monde de son point de vue. Les personnes empathiques sont capables d'écouter 

attentivement, de valider les émotions des autres et d'offrir soutien et compréhension.  

Compétences sociales : Les compétences sociales englobent une gamme de capacités 

interpersonnelles qui facilitent la communication, la collaboration et l'établissement de 

relations efficaces. Ces compétences comprennent l'écoute active, les compétences en 

communication, la résolution de conflits, la négociation et le travail d'équipe. Les personnes 

dotées d'une forte intelligence sociale excellent dans la navigation dans la dynamique 

sociale, l'établissement de rapports et la promotion d'interactions positives avec les autres.   

L'importance de l'intelligence émotionnelle : 

Les émotions sont une force motrice qui nous pousse à agir dans la vie. Nos émotions nous 

permettent de nous adapter à différents environnements, que ce soit dans la société ou dans 

notre travail.  Les émotions jouent un rôle fondamental dans l'orientation de nos pensées, de 

nos comportements et de nos décisions, servant de signaux internes qui nous informent sur 

notre environnement et nous aident à naviguer dans le monde.  

Les émotions en tant que processeurs d'information : Les émotions agissent comme des 

processeurs d'information rapides et efficaces, nous fournissant un retour immédiat sur notre 

environnement et nos expériences.  

Les émotions comme facteurs de motivation : Les émotions sont de puissants facteurs de 

motivation qui guident nos actions et nos comportements. Ces aspects motivationnels des 

émotions nous aident à hiérarchiser et à concentrer notre attention sur ce qui est le plus 

important pour nous à un moment donné. 

Les émotions en tant que signaux sociaux : Les émotions jouent un rôle crucial dans les 

interactions sociales, servant de signaux qui transmettent des informations aux autres et 

facilitent la communication et la compréhension.  

Les émotions comme guides de prise de décision : Les émotions influencent nos processus de 

prise de décision en façonnant nos préférences, nos attitudes et nos jugements. Les émotions 

jouent également un rôle dans la prise de décision morale, influençant notre sens du bien et 

du mal et guidant le comportement éthique. 
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L'intelligence émotionnelle peut être apprise et améliorée  

L'intelligence émotionnelle peut être apprise et améliorée grâce à diverses stratégies et 

interventions visant à développer des compétences émotionnelles clés. Une approche 

efficace consiste à accroître la conscience de soi par des pratiques telles que la méditation 

de pleine conscience, la tenue d'un journal ou des exercices d'autoréflexion. En devenant 

plus synchronisés avec leurs propres émotions, les individus peuvent mieux comprendre leurs 

déclencheurs, leurs modèles et leur impact sur le comportement, améliorant ainsi leur 

capacité à réguler efficacement les émotions. De plus, le développement de l'empathie et 

des compétences sociales peut être réalisé en l'exposant à diverses perspectives, en 

écoutant activement et en simulant des interactions sociales réelles. Fournir des retours et de 

l'encadrement en matière de compétences interpersonnelles peut également aider les 

individus à développer une compréhension plus profonde des émotions des autres et à 

améliorer leur capacité à naviguer dans des situations sociales avec sensibilité et empathie. 

De plus, l'intégration de la formation à l'intelligence émotionnelle dans les programmes 

d'enseignement et les programmes de développement sur le lieu de travail peut favoriser une 

culture qui valorise et privilégie les compétences émotionnelles, contribuant ainsi à la 

croissance personnelle et professionnelle à long terme. 

 

Les avantages du développement de l'intelligence émotionnelle 

Des chercheurs de divers domaines ont étudié l'intelligence émotionnelle et ont constaté que 

le concept est associé à une variété de facteurs intrapersonnels et interpersonnels, tels que la 

santé mentale, la satisfaction relationnelle et la performance au travail. 

Une revue systématique des recherches menées sur l'intelligence émotionnelle a montré qu'il 

est possible d'améliorer cette capacité et qu'une telle formation a le potentiel de mener à 

d'autres résultats positifs. Comme: 

Productivité accrue : Les personnes dotées d'une intelligence émotionnelle bien développée 

sont souvent plus efficaces dans leur travail. Ils possèdent la capacité de réguler efficacement 

leurs émotions, ce qui leur permet de rester concentrés, de gérer le stress et de s'adapter aux 

circonstances changeantes. Des recherches ont montré que l'intelligence émotionnelle est 

positivement corrélée à la performance au travail et à la productivité. En cultivant la 

conscience de soi émotionnelle et l'autorégulation, les individus peuvent identifier et contrôler 

les habitudes qui améliorent leur productivité, ce qui conduit à une amélioration des 

performances et du succès sur le lieu de travail. 

Meilleure qualité de vie : Les émotions désagréables telles que la colère, l'anxiété et la 

dépression, ainsi que les relations toxiques, peuvent avoir des effets néfastes sur la santé 
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mentale et physique. La gestion de ces sentiments perturbateurs est cruciale pour maintenir 

le bien-être général. Des études ont démontré un lien entre l'intelligence émotionnelle et de 

meilleures stratégies d'adaptation pour faire face au stress et à l'adversité. En apprenant à 

réguler leurs émotions et à naviguer efficacement dans les relations interpersonnelles, les 

individus peuvent atténuer l'impact négatif de ces facteurs de risque et améliorer leur qualité 

de vie. 

Optimiser l'apprentissage et la réussite scolaire : L'intelligence émotionnelle joue un rôle 

important dans la réussite scolaire et les résultats d'apprentissage. Un stress émotionnel 

prolongé peut altérer le fonctionnement cognitif et entraver la capacité des élèves à se 

concentrer, à traiter l'information et à retenir les connaissances. De plus, la persévérance et 

la résilience, composantes clés de l'intelligence émotionnelle, sont essentielles à la réussite 

scolaire. La recherche suggère que l'enseignement des compétences en intelligence 

émotionnelle à l'école peut conduire à une amélioration des résultats scolaires et du bien-être 

socio-émotionnel chez les élèves. En favorisant l'intelligence émotionnelle dans les contextes 

éducatifs, les éducateurs peuvent aider les élèves à développer les compétences nécessaires 

pour s'épanouir sur le plan scolaire et personnel. 

 

Enrichir notre vie sociale : L'intelligence émotionnelle est cruciale pour construire et maintenir 

des relations saines. La capacité de comprendre et d'avoir de l'empathie pour les émotions 

des autres, ainsi que d'exprimer efficacement ses propres sentiments, favorise des liens plus 

profonds et des liens interpersonnels plus forts. De plus, les personnes dotées d'une intelligence 

émotionnelle élevée sont mieux équipées pour naviguer dans les situations sociales, résoudre 

les conflits et communiquer avec assurance. Des recherches ont montré que l'intelligence 

émotionnelle est associée positivement à la satisfaction relationnelle et au soutien social. En 

améliorant leurs compétences en intelligence émotionnelle, les individus peuvent enrichir leur 

vie sociale et cultiver des relations plus épanouissantes et significatives. 

 

 

f) Identifier et gérer les problèmes de santé mentale 
 

Ce chapitre donne des outils d'identification de certains problèmes de santé mentale 

courants et des approches pour les gérer.  

Identifier les problèmes de santé mentale  
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La santé mentale est un état de bien-être mental qui permet aux gens de faire face au stress 

de la vie, de réaliser leurs capacités, de bien apprendre et de bien travailler, et de contribuer 

à leur communauté. Il s'agit d'une composante intégrale de la santé et du bien-être qui sous-

tend nos capacités individuelles et collectives à prendre des décisions, à établir des relations 

et à façonner le monde dans lequel nous vivons. La santé mentale est un droit humain 

fondamental, et elle est cruciale pour le développement personnel, communautaire et socio-

économique.  

La santé mentale et le bien-être personnel peuvent être mis en péril par une série de facteurs, 

notamment la pauvreté, le chômage, l'exclusion sociale, la violence, les conflits ou les 

situations d'urgence. Ces défis peuvent entraîner des problèmes de santé mentale graves et 

prolongés, ce qui a un impact significatif sur la vie quotidienne. 

Voici quelques problèmes de santé mentale courants : 

Manque d'énergie 

La fatigue est étroitement liée aux problèmes de santé mentale, en particulier l'anxiété et 

la dépression, qui peuvent toucher n'importe qui, quel que soit l'âge ou le sexe. Ces 

conditions peuvent perturber les habitudes de sommeil ; L'anxiété, par exemple, peut 

induire une réponse perpétuelle de « combat ou de fuite » qui draine l'énergie.  

 

Évitement des amis et de la famille 

Le retrait et la rupture des liens sociaux réguliers peuvent indiquer des problèmes de santé mentale. 

Les personnes qui nous entourent et qui prennent soin de nous jouent un rôle crucial dans notre 

bien-être général, formant un réseau de soutien essentiel. Les personnes aux prises avec des 

problèmes de santé mentale peuvent se retirer de ce réseau pour diverses raisons. Par exemple, 

une personne aux prises avec une dépression peut se sentir trop épuisée ou découragée pour 

s'engager dans des activités sociales. De même, les personnes anxieuses peuvent ressentir une 

anxiété accrue qui les empêche de quitter leur domicile.  
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Maladies physiques inexpliquées 

Le bien-être physique et le bien-être mental sont intimement liés. Lorsque l'on recherche des signes 

d'un problème de santé mentale, les premiers indicateurs peuvent se manifester physiquement. Les 

personnes aux prises avec des problèmes de santé mentale peuvent rencontrer des symptômes 

tels que des maux de dos, des douleurs musculaires ou des maux d'estomac. Malgré leur nature 

physique, ces symptômes pourraient provenir de problèmes de santé mentale sous-jacents. 

 

Incapacité à gérer le stress 

Le stress est un aspect courant de la vie, découlant de responsabilités telles que le travail, l'école, 

la famille et les engagements sociaux, qui peuvent vous faire sentir dépassé. Faire face au stress est 

crucial pour maintenir le bien-être mental. Lorsque le stress devient ingérable, il peut nuire à votre 

santé mentale. Vous pouvez vous retrouver excessivement inquiet, éprouver des difficultés à vous 

concentrer ou recourir à des mécanismes d'adaptation malsains. Le stress peut également 

déclencher ou exacerber des conditions telles que l'anxiété et la dépression. 

 

Changements extrêmes de l'humeur 

Des fluctuations importantes de l'humeur peuvent indiquer des signes précoces de problèmes de 

santé mentale. Il est normal de ressentir des changements d'humeur tout au long de la journée, 

comme commencer par se sentir déprimé, puis devenir joyeux plus tard. De même, des périodes 

plus longues d'humeurs spécifiques, comme la tristesse qui dure des semaines après la fin d'une 

relation ou une perte, peuvent également survenir. Des changements extrêmes de l'humeur 

peuvent signaler un signe avant-coureur de problèmes de santé mentale. Si vos sautes d'humeur 

deviennent imprévisibles sur une longue période, il peut être bénéfique de demander de l'aide. 

 

Se sentir coupable ou sans valeur 

Se sentir coupable ou sans valeur, et avoir des pensées comme « Je suis un échec », « C'est 

de ma faute » ou « Je ne vaux rien », peuvent indiquer des signes potentiels d'un problème 

de santé mentale. Si votre ami ou votre proche se critique ou se blâme fréquemment pour 

des situations indépendantes de sa volonté, il peut avoir besoin de soutien. 

 Problèmes de sommeil 

Les troubles du sommeil, tels que l'insomnie ou le sommeil excessif, peuvent également être des 

symptômes d'un problème de santé mentale. Certaines personnes peuvent ressentir des 

changements drastiques dans leurs habitudes de sommeil, rester éveillées toute la nuit et dormir 

toute la journée. Ces changements pourraient signaler des problèmes de santé mentale sous-

jacents qui nécessitent une attention et des soins. 
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Gérer les problèmes de santé mentale 

La gestion des problèmes de santé mentale peut être aussi exigeante que les problèmes eux-

mêmes, mais suivre des conseils clés peut grandement améliorer la vie quotidienne : 

 

1. Pratiquez des techniques de relaxation : Des techniques comme la méditation ou la 

respiration profonde peuvent gérer efficacement le stress, ce qui profite à la fois à l'esprit et 

au corps. Ils sont accessibles, peu coûteux et peuvent être pratiqués n'importe où. 

2. Privilégiez les liens sociaux : Les interactions en face à face sont essentielles au bien-être 

émotionnel. Les êtres humains s'épanouissent grâce à des relations positives et à la 

compagnie, qui sont cruciales pour la santé mentale globale. 

3. Construisez un réseau de soutien solide : Entourez-vous de personnes de confiance (famille, 

amis ou communautés en ligne) qui vous encouragent et vous responsabilisent dans les 

moments difficiles. 

4. Faites de l'exercice régulièrement : Intégrez au moins 30 minutes d'activité physique comme 

la marche à votre routine quotidienne pour améliorer l'humeur et la santé globale. 

5. Adoptez un régime alimentaire sain pour le cerveau : Manger des aliments nutritifs peut 

améliorer les niveaux d'énergie, la qualité du sommeil et la stabilité de l'humeur, favorisant 

ainsi une bonne santé mentale. 

6. Privilégiez un sommeil de qualité : Visez sept à neuf heures de sommeil réparateur chaque 

nuit pour maintenir l'acuité mentale et la résilience émotionnelle. 

7. Participez à des activités relaxantes : Prévoyez du temps pour des passe-temps ou des 

activités qui favorisent la relaxation, comme la lecture, l'écoute de musique ou passer du 

temps dans la nature. 

8. Trouvez un but: Découvrez des activités ou des objectifs qui donnent une orientation et une 

satisfaction à votre vie, contribuant ainsi au bien-être mental et émotionnel. 

9. Apprenez de nouvelles compétences : Se mettre continuellement au défi avec de 

nouvelles compétences ou connaissances renforce la confiance en soi et favorise la 

croissance personnelle. 

10. Pratiquez la pleine conscience : Être attentif – prêter attention au moment présent sans 

jugement – peut améliorer la satisfaction de la vie et la résilience émotionnelle. 
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11. Recherchez un soutien émotionnel : Ouvrez-vous à des amis ou à des membres de votre 

famille en qui vous avez confiance au sujet de vos sentiments, en favorisant un environnement 

favorable à l'expression et à la validation émotionnelles. 

 

III. Méthodologies et activités novatrices pour 

promouvoir les initiatives de santé mentale par les pairs 

dirigées par des jeunes 
 

Cette section du manuel comprend des activités pour chacun des sujets abordés dans le 

chapitre précédent que les professionnels peuvent mettre en œuvre avec les jeunes avec 

lesquels ils travaillent. Ces activités et pratiques renforcent non seulement l'empathie et la 

compréhension entre les professionnels et les jeunes, mais créent également un processus de 

soutien et de facilitation, aidant les jeunes à se sentir entendus et compris. Leur mise en œuvre 

peut apporter des avantages importants, notamment une meilleure communication, une 

stabilité et un bien-être émotionnels accrus, un soutien accru par les pairs, un renforcement 

des capacités et un dévouement à l'autogestion de la santé.  

Chaque activité comprend une brève élaboration des objectifs, indique la durée et le 

nombre de participants nécessaires, ainsi que des directives étape par étape pour animer 

l'activité et la clôturer. Des conseils supplémentaires et des recommandations pour les 

professionnels sont également inclus.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Hold-On: 

Favoriser l'accès des jeunes au soutien en matière de santé mentale 

Numéro de projet : 2022-2-FR02-KA220-YOU-0B6EBB79 

 

27 
 

a) Soutien par les pairs 
 

Brise-glace et pauses cérébrales 

 

Objectifs 

Les brise-glace peuvent être utilisés pour présenter les groupes les uns aux 

autres, ou pour approfondir les liens entre des personnes qui se 

connaissent déjà. Ils peuvent aider les gens à identifier des 

caractéristiques personnelles et à reconnaître les points communs au sein 

du groupe. 

 Durée 10-20 minutes (selon la taille du groupe) 

 
Participants 

Jusqu'à 20 participants (pour plus de participants, vous aurez besoin de 

plus de temps) 

 Description étape par étape 

• Créez des blocs d'activité pour une pause cérébrale rapide en classe. Utilisez ces blocs comme 

activité de mouvement pour briser la glace dans un nouveau groupe ou avant que les participants ne 

deviennent trop agités pour se concentrer. Choisissez les participants pour lancer les blocs et animer 

l'activité ! Matériel nécessaire : Carton, papier, ruban adhésif  

• Il est utile pour les jeunes d'apprendre l'importance de capter l'attention d'une personne avant de lui 

parler. Pour ce jeu, les participants s'assoient en cercle, l'un d'entre eux prenant une balle. Le 

participant avec le ballon prononce le nom d'un autre participant dans le cercle et lui fait rouler le 

ballon. Le participant qui reçoit la balle à son tour prononce le nom d'un autre participant du cercle et 

fait rouler la balle vers elle. Le jeu se poursuit de cette manière, le participant apprenant à s'adresser à 

la personne à qui il souhaite parler. Matériel nécessaire : Balle en mousse   

• J'aime mon voisin qui... Disposez les participants en cercle avec une personne au milieu. La personne 

au centre du cercle commence le jeu en disant « J'aime mon voisin, surtout mon voisin qui... » La 

phrase doit être complétée avec un élément d'information qui est vrai pour ce participant. Exemple : « 

J'aime mon voisin, surtout mon voisin qui est né en dehors de l'État, qui aime jouer au basket-ball, qui a 

un animal de compagnie, qui est enfant unique, etc. »). Dès que l'affirmation est terminée, tout le 

monde (y compris la personne au centre) à qui cela s'applique passe de sa place à une place vide qui 

n'est pas juste à côté d'eux. La personne qui reste au milieu commence un deuxième tour du jeu. 

 Fin de l’activité 

Les exercices de brise-glace doivent être utilisés au début après une petite introduction du groupe. 

Une fois l'activité terminée, il est conseillé de réunir le groupe et de mentionner les prochaines 

étapes/exercices pour les ramener au reste des activités que vous avez prévues.  

Commentaires/conseils pour les professionnels 

N'oubliez pas de prendre en considération la mobilité des participants. 

Il existe de nombreux exercices brise-glace que vous pouvez mettre en œuvre. L'idée est d'utiliser une 

activité brise-glace comme introduction pour construire une relation et briser toute gêne entre les 

participants.  



Hold-On: 

Favoriser l'accès des jeunes au soutien en matière de santé mentale 

Numéro de projet : 2022-2-FR02-KA220-YOU-0B6EBB79 

 

28 
 

La technique du locuteur-auditeur (observateur) 

 

Objectifs 

Dans cette activité, les participants s'engagent dans une écoute réfléchie, en 

prenant la parole à tour de rôle et en paraphrasant les mots de leur partenaire. 

L'objectif est de favoriser la compréhension et la communication efficace, ce qui 

est particulièrement important dans la résolution des conflits. Cette technique peut 

être utilisée chaque fois que la conversation devient trop animée ou que le sujet est 

très sensible. Les participants peuvent demander à utiliser la technique du locuteur-

auditeur à tout moment. 

 Durée 20 à 30 minutes 

 Participants 2 participants (3 si vous ajoutez l'observateur) 

 Description étape par étape 

1. Tour du locuteur : Lorsqu'une personne prend la parole, elle prend la parole. L'auditeur doit respecter 

les règles pour les auditeurs et attendre leur tour pour parler. Utilisez un objet désigné, tel qu'un stylet, 

pour indiquer qui est l'intervenant actuel. 

2. Partagez la parole : Assurez une participation égale en prenant la parole et les auditeurs à tour de 

rôle. 

3. Évitez de résoudre des problèmes : Concentrez-vous sur une discussion ouverte plutôt que sur la 

recherche immédiate de solutions. 

 

Lignes directrices pour le locuteur : 

1. Parlez pour vous-même : Partagez vos propres pensées et sentiments en utilisant des déclarations « je 

», en évitant les suppositions sur les pensées de votre partenaire. 

2. Soyez concis : Exprimez vos idées de manière succincte, en laissant suffisamment de temps aux deux 

parties pour s'exprimer. 

3. Faites une pause pour paraphraser : Après avoir exprimé brièvement votre point de vue, faites une 

pause pour permettre à votre partenaire de paraphraser. Clarifiez poliment tout malentendu. 

 

Lignes directrices pour l'auditeur : 

1. Paraphrasez efficacement : Répétez ce que vous avez entendu dans vos propres mots pour 

démontrer votre compréhension. Enregistrez les questions pour votre tour en tant qu'orateur. 

2. Concentrez-vous sur la compréhension : Abstenez-vous de réfuter ou d'offrir votre opinion pendant 

que vous écoutez. Votre rôle est de bien comprendre le point de vue de votre partenaire. 

 

N'oubliez pas : l'objectif principal est d'écouter activement et de comprendre le point de vue de votre 

partenaire. Réservez le partage de vos propres opinions pour le moment où vous serez l'orateur désigné. 

Phrases utiles pour paraphraser : 

• « On dirait que tu dis... » 

• « D'après ce que j'ai compris, tu es... » 

• « Si je te comprends bien, tu exprimes... » 
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Fin de l’activité 

À la fin, les participants peuvent partager ce qu'ils ont ressenti dans leurs rôles et s'ils changeraient 

quelque chose. Ils peuvent commenter le rôle de l'autre personne en guise de retour ou ce qu'ils ont 

ressenti. 

Commentaires/conseils pour les professionnels 

Cette technique vous aide à parler d'une manière à la fois claire et sûre. Parler de cette manière positive 

aide à prévenir les moyens destructeurs de communication : l'escalade négative de la dispute, 

l'invalidation de votre partenaire, une personne forçant la conversation tandis que l'autre recule, et les 

interprétations négatives de ce que pense votre partenaire. 

Un ajout serait d'inclure un observateur à l'activité. « Le locuteur a pour instruction de parler pendant 

quelques minutes de quelque chose d'important pour lui. L'auditeur assiste silencieusement, fournissant à 

l'orateur des indices qu'il est attentif. Lorsque le locuteur a fini de parler, l'auditeur répète également, 

dans ses propres mots, les points de l'orateur. Le travail de l'observateur consiste à évaluer l'orateur et 

l'auditeur. L'intervenant est-il resté sur le sujet ? Comment l’auditeur a-t ’il indiqué qu’il était attentif ? Une 

fois que l'observateur a partagé ses observations avec les autres, les joueurs échangent leurs rôles et 

réessayent. 
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Jeux de confiance  

 

Objectifs 

Ces exercices visent à approfondir la compréhension des participants de la 

communication non verbale, de la confiance et de la coopération. 

Encouragez la réflexion ouverte et honnête lors des discussions après chaque 

activité. 

Appréciation de l'importance de se sentir responsabilisé lorsqu'on travaille 

avec des jeunes ; l'importance d'avoir le soutien de ses pairs. 

 Durée 90 minutes 

 Participants 20-30 

 Description étape par étape 

 

Vue d'ensemble : Dans cette série d'exercices, les participants s'engageront dans des activités non 

verbales pour explorer la communication et la dynamique de confiance. Insistez sur l'importance du 

silence tout au long des exercices et prévoyez du temps pour la discussion après chaque activité. 

 

1. Les yeux dans les yeux 

Instructions: 

• Associez les participants. 

• Demandez-lui de maintenir un contact visuel avec son partenaire pendant cinq minutes sans 

parler. 

• Une fois le temps écoulé, animez une discussion sur leur expérience. 

• Expliquez qu'un contact visuel prolongé sans but précis est rare et discutez des raisons 

potentielles de l'inconfort qu'il peut causer. 

 

2. Couvertures à bascule 

Instructions: 

• Étendez une couverture solide sur le sol. 

• Une personne s'allonge sur la couverture tandis que 8 à 10 autres tiennent les bords. 

• Demandez au groupe de soulever la couverture avec la personne dessus, en la berçant 

doucement. 

• Alternez les rôles afin que tout le monde ait la chance d'être à la fois dans la couverture et de 

la soutenir. 

• Discutez des émotions et des sentiments qui ont surgi pendant l'activité, en mettant l'accent sur 

la confiance envers les autres. 

 

3. Porte du regard 

Instructions: 

• Formez un cercle avec les participants. 

• Choisissez un volontaire pour quitter la pièce. 

• Décidez que deux individus agiront comme la « porte » sans communication verbale, tandis 

que les autres formeront le « mur ». 
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• Demandez aux gardiens du mur de transmettre la gentillesse et l'acceptation sans gestes 

explicites. 

• Invitez le bénévole à revenir dans la pièce et demandez-lui d'essayer de passer la porte sans 

indices verbaux. 

• Jouez plusieurs tours et discutez des expériences des gardiens et du bénévole par la suite. 

 

4. Sonnette sonore 

Instructions: 

• Répartissez les participants en petits groupes de huit. 

• Une personne se tient au centre, les yeux fermés. 

• Encouragez la personne centrale à se pencher dans n'importe quelle direction pendant que les 

autres membres du cercle la guident doucement dans différentes directions. 

• Alternez les rôles jusqu'à ce que tout le monde ait eu un tour au centre. 

Discutez des sentiments des participants concernant la confiance envers leurs coéquipiers pendant 

l'exercice. 

 Fin de l’activité 
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1. Réflexion : Encouragez les participants à réfléchir à leurs expériences pendant les exercices de 

communication non verbale. Invitez-les à réfléchir à la façon dont ces activités ont mis en 

évidence des aspects de la confiance, de la communication et de la coopération. 

2. Principaux points à retenir : Résumez les principaux apprentissages de chaque activité. Mettez 

l'accent sur l'importance des indices non verbaux dans la communication, le rôle de la 

confiance dans le travail d'équipe et l'impact d'une coopération efficace. 

3. Application : Discutez des façons dont les leçons tirées de ces exercices peuvent être 

appliquées dans la vie personnelle et professionnelle des participants. Encouragez-les à réfléchir 

à la façon dont l'amélioration de leurs compétences en communication non verbale et de leurs 

techniques de renforcement de la confiance peut améliorer leurs relations et leurs interactions. 

4. Retours : Invitez les participants à donner leur avis sur les activités. Encouragez-les à exprimer les 

idées acquises ou les domaines à améliorer. Ces commentaires seront précieux pour affiner les 

futures sessions de formation. 

5. Prochaines étapes : Fournissez des ressources ou des documents de lecture supplémentaires 

aux participants qui souhaitent explorer plus en profondeur la communication non verbale, 

l'établissement de la confiance et le travail d'équipe. De plus, encouragez les participants à 

continuer à pratiquer et à appliquer les compétences acquises pendant la session dans leur vie 

quotidienne. 

6. Appréciation : Remerciez les participants pour leur participation active et leur engagement tout 

au long de la séance. Exprimez votre appréciation pour leur volonté de sortir de leur zone de 

confort et d'explorer de nouveaux concepts et techniques. 

En prononçant ces remarques finales, vous pouvez aider les participants à consolider leur 

apprentissage et à quitter la séance avec une compréhension claire de l'importance de la 

communication non verbale et de la confiance dans la dynamique interpersonnelle. 

Commentaires/conseils pour les professionnels 

Les exercices non verbaux sont difficiles pour certaines personnes, car ils sont différents des exercices 

où les gens s'engagent avec leur esprit plutôt qu'avec leurs émotions.  

Ces exercices sont l'occasion de créer une atmosphère très intime, chaleureuse et des relations de 

confiance. Encouragez les participants à essayer les exercices et laissez-les en profiter.  

Assurez-vous de parler de leurs expériences après chaque exercice (selon les instructions), mais 

pendant ce processus, n'allez pas plus loin.  

 

Une fois la séance non verbale terminée, abordez la pertinence de cette séance : être capable de 

faire l'expérience de relations émotionnellement intimes et de confiance peut nous aider, en tant 

qu'individus, à nous sentir plus autonomes et à établir des relations plus profondes les uns avec les 

autres et avec leurs collègues (par exemple, s'ils sont de la même école).  
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Discussion de cas et présentation théâtrale  

Faites valoir que les adultes qui travaillent avec des jeunes doivent être conscients de leurs propres 

attitudes ; Il est très important qu'ils développent une attitude d'autoréflexion – et les exercices non 

verbaux peuvent créer une autoréflexion à un niveau profond.  

 

Assurez-vous également de souligner aux participants qu'ils doivent être attentifs lorsqu'ils présentent ce 

type d'exercice aux jeunes, en s'assurant qu'ils n'utilisent que des activités appropriées pour le groupe 

avec lequel ils travaillent, qu'ils sont à l'aise avec eux-mêmes et qu'ils peuvent fournir un soutien si des 

problèmes surviennent en conséquence.  

Les quatre exercices détaillés ici sont des exemples de jeux de confiance ; Si vous avez vos propres jeux 

de confiance, veuillez les incorporer comme il convient. 

 

Objectifs 

Dans cette dernière activité, les participants travailleront en petits groupes 

pour partager et discuter de cas professionnels réels ou d'histoires liées à leur 

travail avec des jeunes. L'objectif est d'explorer des situations difficiles, de 

recueillir des informations auprès de pairs et de développer collectivement 

des solutions potentielles. À la suite de la discussion, chaque groupe choisira 

un cas à présenter sous forme de petite pièce de théâtre, en mettant en 

évidence les difficultés rencontrées et en proposant des solutions. 

 Durée 90 minutes 

 Participants Groupes de 4 personnes 

 Description étape par étape 

1. Formation de groupe : 

Répartissez les participants en petits groupes de quatre personnes chacun. 

2. Attribution de temps : 

• Prévoyez 60 minutes pour l'ensemble de l'activité. 

• Informez les participants que chaque membre du groupe disposera de 15 minutes pour 

partager un cas ou une histoire de sa vie professionnelle ou de son travail avec les jeunes. 

3. Sélection de cas : 

• Encouragez les participants à choisir un cas difficile, dans lequel ils  ne savaient pas comment 

réagir. 

4. Partage et réflexion : 

• Faciliter le processus de partage, en veillant à ce que chaque membre du groupe ait une 

chance égale de présenter son cas dans le temps imparti. 
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• Encouragez l'écoute active et la réflexion pendant que les membres du groupe partagent leurs 

histoires. 

• Invitez les membres du groupe à discuter de leurs propres points de vue sur chaque cas, en 

suggérant comment ils réagiraient ou quelles actions ils prendraient. 

5. Développement de solutions : 

• Encouragez les membres du groupe à discuter en collaboration et à s'entendre sur des solutions 

potentielles pour chaque cas présenté. 

• Faciliter un dialogue constructif visant à explorer différentes approches et perspectives. 

6. Dramatisation: 

• Au bout de 60 minutes, demandez à chaque groupe de choisir l'une des histoires partagées. 

• Laissez le temps au groupe de planifier et de se mettre d'accord sur la façon dont ils 

présenteront le cas choisi sous la forme d'une courte pièce de théâtre ou d'une pièce de 

théâtre. 

• Rappelez aux participants que la pièce de théâtre doit dépeindre les difficultés rencontrées 

dans la situation et proposer une solution. 

7. Présentation: 

• Donnez à chaque groupe l'occasion de présenter sa pièce de théâtre à l'ensemble du groupe. 

Encouragez la créativité et l'engagement pendant les présentations. 

 Fin de l’activité 

Terminez l'activité en animant une brève discussion sur les connaissances acquises à la fois grâce au 

partage de cas et à la dramatisation. 

Encouragez les participants à réfléchir aux solutions proposées et à réfléchir à la façon dont ils peuvent 

les appliquer dans des situations similaires dans leur pratique professionnelle. 

Commentaires/conseils pour les professionnels 

En suivant ces instructions, les participants auront l'occasion d'engager des discussions constructives, de 

partager leurs expériences et d'explorer en collaboration des solutions à des situations difficiles dans 

leur travail avec les jeunes. 

 

*Veuillez veiller à respecter la vie privée des participants lors de cette activité. Assurez-vous qu'aucune 

personne n'est nommée ou ne peut être identifiée.  

Ce n'est peut-être pas une activité pour les très jeunes. 
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b) Prendre soin de soi 
 

Tableau de visualisation des auto-soins 

 Objectifs Promouvoir l’auto-soin et l'autocompassion de manière créative.  

 Durée 1 heure 

 Participants Individuellement ou en groupe  

 Description étape par étape 

Donnez les instructions suivantes aux participants :  

• Utilisez du papier A4 vierge ou plus grand pour commencer à créer votre tableau. 

• Utilisez des citations, des images et des photos pour construire votre tableau de visualisation - 

soyez créatif et expérimentez avec la mise en page.  

Vous pouvez utiliser votre tableau de visualisation comme un rappel quotidien de ce qui est important 

et de ne pas oublier de prendre soin de vous.   

 Fin de l’activité 
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Évaluez le comportement, pas le soi 

Une séance de réflexion peut s'ensuivre à l'aide de questions telles que :  

• Peux-tu nous expliquer ta création ?  

• Qu’as-tu appris ?  

• Qu’as-tu ressenti lors de sa création ? 

Commentaires/conseils pour les professionnels 

• Encouragez les participants à s'engager envers eux-mêmes à donner la priorité aux soins 

personnels et à utiliser leurs tableaux de visualisation comme un rappel de leurs objectifs et de 

leurs intentions. 

• Avant de plonger dans l'activité, discutez brièvement de ce que signifie prendre soin de soi 

pour chaque participant. Cela les aidera à concentrer leur tableau de vision sur des aspects 

personnellement significatifs. 

 Objectifs 
Promouvoir l'autocompassion en se concentrant sur le comportement quand 

une erreur est commise et non sur soi-même.  

 Durée 20 minutes (selon la taille du groupe) 

 Participants Individuellement ou en groupe  

 Description étape par étape 

Commencez l'exercice en donnant le ton « Nous faisons tous des erreurs, et nous faisons tous des 

choses dont nous ne sommes pas fiers de temps en temps. Cependant, la façon dont les gens 

évaluent leurs erreurs ou leurs actions regrettables peut différer. » 

 Donnez les instructions suivantes aux participants :  

• Dessinez un tableau avec 3 colonnes – dans la première colonne, faites une liste de 2 ou 3 

choses de votre passé dont vous n'êtes pas fier ou que vous aimeriez faire différemment. Par 

exemple, il se peut que vous ayez oublié l'anniversaire d'un ami proche, que vous ayez dit 

quelque chose de méchant à quelqu'un ou que vous vous soyez mis en colère contre 

quelqu'un.  

• Pour chacune des actions énumérées dans la première colonne, évaluez-vous en tant que 

personne pour avoir fait l'erreur dans la deuxième colonne. Quelles caractéristiques 

personnelles pourraient expliquer cette erreur ? 

• Maintenant, dans la troisième colonne, évaluez votre comportement par rapport à l'erreur. 

Quels sont les gestes ou les comportements qui pourraient expliquer l'erreur ? 

 Fin de l’activité 
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4–7–8 Technique de respiration  

Une séance de réflexion peut s'ensuivre à l'aide de questions telles que :  

• Avez-vous une opinion différente de vous-même lorsque vous considérez vos réponses dans la 

deuxième colonne par rapport à la troisième colonne ? Si oui, comment ?  

• Quelles réponses (deuxième ou troisième colonne) sont les plus motivantes en termes de 

s'améliorer pour faire mieux la prochaine fois ?  

• À l'avenir, viserez-vous à vous évaluer ou à évaluer votre comportement en ce qui concerne les 

erreurs ou les comportements regrettables ? Pourquoi? 

Commentaires/conseils pour les professionnels 

• Cet exercice peut également être utilisé comme devoir, si les participants ne se sentent pas à 

l'aise dans un cadre de groupe.  

• Encouragez la participation active de tous en posant des questions ouvertes, en invitant tout le 

monde à partager leurs pensées et leurs expériences, et en favorisant une atmosphère de 

soutien où les contributions de chacun sont valorisées. 

• Assurez aux participants qu'il s'agit d'un environnement sûr et qu'il existe des lignes d'assistance 

disponibles au cas où ils auraient besoin d'une aide professionnelle pour parler de leurs 

expériences négatives passées.   

 Objectifs 
Introduisez la technique de respiration 4-7-8 comme moyen de calmer le 

système nerveux.  

 Durée 5 à 10 minutes  

 Participants Individuellement ou en groupe  

 Description étape par étape 

Les jeunes et les professionnels qui travaillent avec des jeunes peuvent facilement effectuer cet 

exercice dans presque toutes les situations – c'est un outil utile pour fournir un effet calmant immédiat 

lorsque quelqu'un se sent stressé. 

Donnez les instructions suivantes aux participants :  

• Inspirez par le nez en comptant jusqu'à quatre. 

• Retenez votre souffle en comptant jusqu'à sept. 

• Expirez en comptant jusqu'à huit. Pincer vos lèvres peut aider. 

Répétez le cycle au moins deux fois. 
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La roue des soins personnels 

 Fin de l’activité 

Les effets positifs des techniques de respiration – impliquant généralement une expiration plus longue 

que l'inspiration – sont bien connus. Cette pratique peut être intégrée à la routine quotidienne, en lui 

accordant quelques minutes pour faire une pause et se connecter à sa respiration si nécessaire. 

Commentaires/conseils pour les professionnels 

• Trouvez un espace calme et confortable où vous ne serez pas dérangé pendant quelques 

minutes. 

• Les participants doivent s'asseoir dans une position confortable, par exemple sur une chaise, les 

pieds à plat sur le sol ou sur un coussin, les jambes croisées. 

 Objectifs 
Aider les participants à comprendre les différentes dimensions des auto-soins 

et à identifier les pratiques d’auto-soins personnalisées. 

 Durée 45 minutes (selon la taille du groupe)  

 Participants 5-20 participants 

 Description étape par étape 
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c) Renforcer la résilience 
 

Objectifs SMART  

• Dessinez un grand cercle sur le tableau d'affichage ou le tableau blanc et divisez-le en huit 

sections égales, comme des tranches d'une tarte. 

• Étiquetez chaque section avec une dimension différente des soins personnels, comme « 

Physique », « Émotionnel », « Mental », « Social », « Spirituel », « Financier », « Professionnel » et « 

Environnemental ». 

• Faites un brainstorming sur les pratiques d’auto-soins qui relèvent de chaque dimension. Écrivez 

leurs suggestions dans les sections correspondantes de la roue. 

• Faites un brainstorming sur les pratiques d’auto-soins qui relèvent de chaque dimension. Écrivez 

leurs suggestions dans les sections correspondantes de la roue. 

Encouragez la créativité et insistez sur le fait que les soins personnels sont différents pour tout le monde, 

insistez sur le fait que les soins personnels sont différents pour tout le monde. 

 Fin de l’activité 

Cette activité explore les différentes dimensions de l’auto-soin et permet aux participants d'identifier et 

d'intégrer des pratiques d’auto-soin personnalisées dans leur vie. 

Commentaires/conseils pour les professionnels 

• Soyez prêt à adapter l'activité en fonction des besoins et de la dynamique du groupe. La 

flexibilité est essentielle pour mobiliser efficacement les participants et relever les défis 

imprévus.  

• Encouragez la participation active en posant des questions ouvertes, en invitant tout le 

monde à partager ses pensées et ses expériences, et en favorisant une atmosphère de 

soutien où les contributions de chacun sont valorisées. 

 Objectifs 
Le but de l'exercice est d'acquérir la capacité de se fixer des objectifs 

selon le principe SMART. 

 Durée 20 à 30 minutes 

 Participants n'importe quel nombre (exercice individuel) 
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Planifiez vos objectifs  

 Description étape par étape 

1. Présentez le principe d'établissement d'objectifs SMART aux participants. Selon ce principe, 

un objectif doit avoir 5 caractéristiques :  

• Spécifique – un objectif doit définir clairement et précisément ce que nous voulons 

atteindre 

• Mesurable – nous pouvons toujours vérifier clairement si nous avons atteint l'objectif ou 

pas encore, à l'aide d'un indicateur spécifique  

• Atteignable - l'objectif doit être réalisable de manière réaliste  

• Pertinent – l'objectif doit être important pour nous afin que sa réalisation nous motive  

• Défini dans le temps – l'objectif doit avoir une date limite spécifique pour être atteint.  

2. Montrez aux participants des exemples d'objectifs formulés selon la méthode SMART.  

3. Ensuite, les participants créent et notent leur propre objectif (personnel ou professionnel) 

conformément à la règle SMART.  

À l'étape suivante, les participants travaillent en binômes et échangent des cartes avec des 

objectifs écrits. La tâche de chacun est de vérifier si l'objectif formulé par un collègue est 

conforme au principe SMART. Les participants en binômes échangent des commentaires et des 

réflexions sur ce sujet. 

 Fermeture 

Enfin, il vaut la peine d'organiser une discussion de groupe en posant aux participants les questions 

suivantes :  

• Que pensez-vous du principe SMART lors de la définition d'objectifs ? Est-ce utile pour vous 

? 

• Quel a été le plus grand défi et la plus grande difficulté dans la formulation d'un objectif 

selon les principes SMART ?  

Selon vous, qu'est-ce qu'un objectif bien fixé devrait avoir d'autre pour augmenter les chances de 

l'atteindre ? 

Commentaires/conseils pour les professionnels 

Vous pouvez également montrer aux participants une extension du principe SMART, c'est-à-

dire le principe SMARTER. Vous trouverez plus d'informations à ce sujet dans l'article : 

https://www.peoplegoal.com/blog/smarter-goals-setting 

 Objectifs 
Le but de cet exercice est que les participants acquièrent la capacité de 

planifier les tâches nécessaires pour atteindre l'objectif. 

 Durée 30-35 minutes 

https://www.peoplegoal.com/blog/smarter-goals-setting
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Faire face au stress 

 Participants n'importe quel nombre (exercice individuel) 

 Description étape par étape 

1. Chaque participant choisit son propre objectif professionnel ou personnel. Il est préférable qu'il 

s'agisse d'un objectif formulé selon le principe SMART (par exemple à partir de l'exercice 

précédent). 

2. Maintenant, la tâche des participants est de décomposer cet objectif en tâches spécifiques 

individuelles qui sont nécessaires pour atteindre l'objectif global. Ces tâches peuvent être 

effectuées simultanément (en même temps) ou non simultanément (se succédant). 

3. Pour chaque tâche, les participants indiquent quand ils aimeraient la commencer et la 

terminer. 

4. Pour chaque tâche, les participants indiquent ce dont ils ont besoin pour la réaliser (outils, 

équipement, informations, etc.). Ils déterminent également les ressources dont ils disposent déjà 

et celles qu'ils doivent encore acquérir. 

Pour chaque tâche, les participants indiquent qui et comment pourrait les aider à accomplir la tâche 

(par exemple, les personnes qui effectuent également une tâche similaire ou les personnes qui l'ont 

déjà accomplie et peuvent partager leurs conseils). 

 Fin de l’atelier 

Enfin, vous pouvez poser les questions suivantes aux participants :  

• Que pensez-vous de cet outil pour opérationnaliser les objectifs ? Est-ce utile pour vous ? 

• Comparez votre objectif du début (en une phrase) avec votre objectif pour les tâches de cet 

exercice. Selon vous, laquelle de ces versions de votre objectif a le plus de chances d'être 

atteinte ? 

Quelles autres questions ou clarifications de votre objectif vous seraient utiles ? 

Commentaires/conseils pour les professionnels 

Vous pouvez préparer un tableau pour cet exercice à l'intention des participants. Sur les lignes 

individuelles du tableau, les participants entreront des tâches individuelles, et les colonnes individuelles 

feront référence aux détails des questions (temps, ressources, aide d'autres personnes). 

Enfin, vous pouvez encourager les participants à atteindre leurs objectifs selon le plan préparé. 

 Objectifs 

L'objectif de l'exercice est de familiariser les participants avec les différentes 

façons de faire face au stress, d'échanger des expériences dans ce domaine 

et de choisir celles qui sont les plus efficaces pour eux. 

 Durée 25-30 minutes 
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d) La communication 
 

 Participants n'importe quel nombre 

 Description étape par étape 

1. Tout d'abord, présentez aux participants des informations de base sur le stress et le processus de 

sa formation. Vous pouvez également mentionner deux types de stress : l'eustress et la détresse. 

Vous pouvez utiliser des vidéos sur ce sujet, par exemple : 

https://www.youtube.com/watch?v=idQKicogxP8 

https://www.youtube.com/watch?v=fL73baMxbf8  

2. Maintenant, chaque participant écrit individuellement plusieurs façons de faire face au stress 

qu'il utilise et qui sont efficaces pour lui. 

3. Répartissez ensuite les participants en groupes de plusieurs personnes. En groupes, les 

participants partagent à tour de rôle leurs façons de faire face au stress avec les autres. Ils 

peuvent également vous dire ce qu'ils font exactement et quels résultats cela leur apporte.  

À la fin, chaque participant peut également se demander s'il aimerait essayer l'une des nouvelles 

méthodes (apprises en groupe). 

 Fin de l’atelier 

Enfin, il convient de souligner que chacun d'entre nous peut avoir des façons différentes de gérer le 

stress et que toutes les méthodes ne seront pas aussi efficaces pour tout le monde.  

Vous pouvez également dire qu'il vaut la peine d'apprendre de nouvelles méthodes de gestion du 

stress pour voir si elles seront efficaces pour nous dans une situation stressante spécifique. 

Commentaires/conseils pour les professionnels 

Si les participants ont du mal à trouver des moyens de gérer le stress, ou s'ils indiquent très peu de 

moyens, vous pouvez leur présenter d'autres moyens, par exemple sur la base de ces articles : 

https://www.verywellmind.com/what-coping-strategies-are-effective-3144562 

https://positivepsychology.com/cope-with-stress/  

 

Si les participants indiquent des moyens de faire face au stress qui peuvent avoir des conséquences 

négatives pour eux-mêmes ou pour d'autres personnes (par exemple, l'utilisation de stimulants), il vaut 

la peine d'attirer leur attention sur cela et de proposer des méthodes alternatives. 

https://www.youtube.com/watch?v=idQKicogxP8
https://www.youtube.com/watch?v=fL73baMxbf8
https://www.verywellmind.com/what-coping-strategies-are-effective-3144562
https://positivepsychology.com/cope-with-stress/
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Un éventail de points de vue1 

                                                           
1 Cette activité est une adaptation de l'activité « Où en êtes-vous ? » de Boussole : Manuel pour l'éducation aux droits de 

l'homme avec les jeunes. https://www.coe.int/en/web/compass/where-do-you-stand-  

 Objectifs 
L'objectif général de cette activité est de motiver les jeunes à réfléchir et à 

parler de la santé mentale et à s'attaquer aux stéréotypes existants.  

 Durée 30 à 40 minutes 

 Participants Un maximum de 25 participants 

 Description étape par étape 

Rédigez une liste d'affirmations concernant la santé mentale des jeunes ou choisissez quelques-unes 

des déclarations dans la liste ci-dessous.  

Écrivez « Je suis d'accord » sur une feuille de papier et « Je ne suis pas d'accord » sur une autre et 

placez-les à différentes extrémités de la pièce, afin que les gens puissent former une ligne droite entre 

eux. (Vous pourriez tracer une ligne de craie entre eux ou utiliser un morceau de ficelle) 

Lisez chaque affirmation à haute voix et demandez aux participants de choisir s'ils veulent se tenir sur la 

feuille « Je suis d'accord » ou « Je ne suis pas d'accord », ou peut-être quelque part entre les deux 

Une fois que tout le monde a fait son choix, invitez ceux qui se trouvent aux extrémités à expliquer 

pourquoi ils ont occupé ces positions extrêmes. Demandez à quelqu'un près du centre si sa position 

indique un manque d'opinion tranchée ou un manque de connaissances.  

Permettez aux participants de changer de position pendant qu'ils écoutent les commentaires des 

autres. 

Une fois que vous avez passé en revue les déclarations, réunissez à nouveau le groupe pour le 

débriefing. 

 

Exemples d'énoncés :  

« Les jeunes n'ont pas de problèmes de santé mentale. »  

« Les problèmes de santé mentale peuvent toucher n'importe qui, peu importe l'âge, le sexe ou les 

antécédents. » 

« De nos jours, la santé mentale est acceptée et on parle de manière positive. »  

« Une personne ayant un problème de santé mentale ne s'en remettra jamais. »  

« Demander de l'aide pour des problèmes de santé mentale est un signe de faiblesse. »  

« La seule personne qui peut aider quelqu'un qui a un problème de santé mentale, c'est elle-même. »  

« Votre santé mentale peut changer, tout comme votre santé physique. »  

« Les problèmes de santé mentale peuvent avoir un impact sur les résultats scolaires et les relations 

sociales. » 

« C'est OK de décrire quelqu'un qui a un problème de santé mentale comme étant « fou », « bizarre » 

ou « étrange ». » 

 Fin de l’activité 

https://www.coe.int/en/web/compass/where-do-you-stand-
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Exposition sur la santé mentale et le bien-être 

● Des participants ont-ils eu du mal à répondre à certaines questions, soit en raison d'une 

ambiguïté, soit d'une indécision personnelle ? 

● Qu'est-ce qui a poussé les participants à changer de position au cours des discussions ? 

● Les participants ont-ils été surpris par le niveau de désaccord autour des sujets ? 

● Est-ce significatif s'il y a des points de vue divergents concernant la santé mentale ? 

● Croyez-vous qu'il y a de « bonnes » et de « mauvaises » réponses aux différentes affirmations, ou 

est-ce simplement une question d'opinion personnelle ? 

Pourrait-on jamais parvenir à un consensus entre tous les participants ? 

Commentaires/conseils pour les professionnels 

Choisissez un nombre limité d'énoncés, ce qui laisse suffisamment de temps pour la discussion et 

l'occasion de réfléchir à la fois sur certains points et sur la position des participants par rapport à celle 

des autres. 

 

Pour augmenter l'engagement, permettez aux participants de rédiger leurs propres déclarations et 

d'explorer les points de vue du groupe à leur sujet.   

 Objectifs 

La création d'une exposition sur la santé mentale et le bien-être dans les 

établissements d'enseignement, les centres de jeunesse ou les centres 

d'emploi contribue à favoriser une communication ouverte sur les problèmes 

de santé mentale avec les jeunes, ainsi qu'à les éduquer, les soutenir et leur 

donner les moyens de rechercher du soutien et des ressources en cas de 

besoin. L'objectif de l'exposition est de créer un environnement accueillant et 

favorable où les jeunes se sentent valorisés, compris et habilités à prendre 

soin de leur santé mentale. Il s'agit d'un rappel visible de l'importance du 

bien-être mental et des ressources disponibles pour les jeunes dans leur 

cheminement vers une meilleure santé mentale. 

 Durée 120 à 180 minutes 

 Participants 10-15 

 Description étape par étape 
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Groupe consultatif : La création d'un groupe consultatif de jeunes pour guider l'élaboration d'une 

exposition sur le bien-être et la santé mentale peut garantir que le contenu et les messages trouvent un 

écho efficace auprès du public cible.  

 

Identifier les objectifs : Faites un brainstorming avec le groupe consultatif pour identifier les priorités et 

les objectifs clés de l'exposition sur la santé mentale. Discutez des besoins et des préoccupations 

spécifiques des jeunes de la communauté en matière de santé mentale et de bien-être. Déterminez la 

portée du projet, y compris les types d'informations, de ressources et d'activités à inclure dans 

l'affichage. 

 

Sélectionnez un emplacement : Choisissez un endroit bien en vue et accessible au sein de 

l'établissement ou du centre où l'affichage sera facilement visible pour les visiteurs. Pensez aux zones à 

forte affluence telles que les halls d'entrée, les espaces communs ou les salles d'attente. 

 

Recueillir de l'information et des ressources : Travailler en collaboration avec le groupe consultatif pour 

recueillir divers documents liés à la santé mentale et au bien-être. Il peut s'agir de brochures, de 

dépliants, d'affiches, d'infographies, de livres et de dépliants. Assurez-vous que les informations sont 

exactes, à jour et proviennent de sources fiables. 

 

Organiser le contenu : Aidez les membres du groupe à organiser l'information en sections thématiques 

telles que la compréhension de la santé mentale, la gestion du stress, la recherche d'aide, des conseils 

pour prendre soin de soi et des ressources communautaires. Le contenu doit être adapté aux besoins 

et aux intérêts du public cible, qu'il s'agisse d'étudiants, de jeunes ou de demandeurs d'emploi. 

 

Incluez des histoires personnelles et des témoignages : Encouragez le groupe à présenter des histoires 

personnelles, des citations ou des témoignages de personnes qui ont connu des problèmes de santé 

mentale ou qui ont bénéficié de services de soutien. Cela permet d'humaniser le problème et de 

réduire la stigmatisation en démontrant qu'il est normal et encouragé de demander de l'aide. 

 

Concevez l'affichage : Aidez les membres du groupe à créer une mise en page accrocheuse et 

attrayante pour l'affichage. Encouragez-les à utiliser des couleurs, des images et des graphiques pour 

attirer l'attention et transmettre des messages clés, et envisagez d'incorporer des éléments interactifs 

tels que des codes QR qui renvoient à des ressources ou à des activités en ligne. 

 

Promouvoir les ressources locales : Fournissez aux membres du groupe des informations sur les services 

locaux de santé mentale, les lignes d'assistance, les groupes de soutien, les centres de conseil et 

d'autres ressources pertinentes disponibles dans la communauté, à inclure dans l'affichage.  

 Fin de l’activité 

Encouragez l'engagement : Encouragez les visiteurs à interagir avec l'affichage en leur offrant des 

occasions de réflexion ou de participation. Il peut s'agir de les inviter à partager leurs propres stratégies 

d'adaptation, d'écrire des affirmations positives sur des post-it ou de répondre à des quiz d'auto-

évaluation. 

 

Mettez à jour régulièrement : Planifiez des réunions de contrôle périodiques avec le groupe consultatif 

pour garder l'affichage frais et attrayant en mettant régulièrement à jour le contenu et variant les 
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En mouvement 

contenus. Encouragez l'intégration de thèmes saisonniers, de journées de sensibilisation ou 

d'événements actuels liés à la santé mentale pour maintenir la pertinence.  

 

Évaluer l'impact : surveillez l'efficacité de l'affichage en sollicitant les commentaires des visiteurs, en 

suivant les mesures d'engagement et en évaluant les changements de sensibilisation ou de 

comportement au fil du temps. Utilisez ces informations pour apporter des ajustements et des 

améliorations si nécessaire. 

 

Commentaires/conseils pour les professionnels 

En impliquant les jeunes à chaque étape du processus, de la planification à la mise en œuvre, vous 

pouvez vous assurer que l'exposition sur le bien-être et la santé mentale répond efficacement aux 

besoins et aux préférences du public cible. Cette approche favorise également l'autonomisation des 

jeunes et l'appropriation du projet, ce qui conduit à un plus grand engagement et à un impact plus 

important au sein de la communauté. 

 Objectifs 

L'objectif de cette activité est de faciliter des conversations significatives sur 

la santé mentale et le bien-être chez les jeunes. En créant une boîte de 

discussion remplie de questions stimulantes et en participant à des 

promenades en plein air où ces questions sont partagées et discutées, 

l'activité créera un environnement sûr et favorable permettant aux 

participants de s'exprimer, de partager leurs expériences et de se connecter 

avec leurs pairs. De plus, il encourage l'écoute active, l'empathie et le 

développement des compétences en communication, favorisant ainsi la 

sensibilisation à la santé mentale et la résilience. 

 Durée 30 à 60 minutes 

 Participants 5-6 participants  

 Description étape par étape 
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Créer un outil de dialogue interactif 

Faites un brainstorming à l'aide d'une série d'idées stimulantes axées sur la santé mentale et le bien-

être. Rédigez des questions qui encouragent les réponses ouvertes, en évitant celles auxquelles on peut 

répondre par un simple « oui » ou « non ». Par exemple, « Qu'est-ce qui vous apporte la paix ? », « Vers 

qui vous tournez-vous pour obtenir de l'aide ? » ou « Comment décririez-vous votre humeur aujourd'hui 

? ». Écrivez chaque question sur des bouts de papier individuels, pliez-les et placez-les dans un récipient 

désigné. 

 

 

Embarquez pour une excursion en plein air 

Rassemblez un petit groupe de jeunes avec qui vous travaillez et aventurez-vous à l'extérieur pour une 

promenade tranquille. Envisagez de tracer un itinéraire simple à l'avance pour vous assurer que tout le 

monde peut s'engager pleinement dans la conversation. Rappelez aux participants que le partage est 

volontaire et qu'ils ne sont encouragés à divulguer que ce qu’ils souhaitent. Au début de la 

promenade, demandez à chaque personne de tirer une question dans le récipient. 

 

 

Animer des discussions dynamiques 

Pendant que vous marchez, encouragez tout le monde à poser à tour de rôle la question qu'il a choisie 

et à répondre aux questions de ses pairs. Favoriser une atmosphère d'écoute active et d'empathie, en 

incitant les participants à approfondir avec des questions de suivi pour maintenir l'élan du dialogue. 

 

 

 

 Fin de l’activité 
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Pour débriefer efficacement l'activité, amorcez une discussion réflexive où les participants partagent 

leurs sentiments et leurs observations sur l'expérience, tout en les encourageant à discuter des idées 

acquises et à identifier les principaux points à retenir pour une application personnelle ou 

communautaire.  

 

Réflexion sur l'expérience : Commencez par inviter les participants à partager leurs pensées et leurs 

sentiments sur l'activité. Posez des questions ouvertes telles que : 

● Qu'avez-vous ressenti pendant la promenade et la conversation ? 

● Comment était-ce de discuter de ces sujets à l'extérieur ? 

● Y a-t-il quelque chose qui vous a surpris pendant l'activité ? 

Discussion des idées clés : Encouragez les participants à partager les idées ou les apprentissages qu'ils 

ont tirés de la conversation. Invitez-les à réfléchir aux questions posées, aux réponses partagées et à la 

dynamique globale de l'interaction de groupe. Les questions d'orientation peuvent inclure : 

● Qu'avez-vous appris sur vous-même ou sur les autres grâce à cette activité ? 

● Y a-t-il eu des thèmes ou des expériences communes qui ont émergé ? 

● Y a-t-il quelque chose qui s'est démarqué comme étant particulièrement percutant ou 

significatif ? 

Exploration des points à retenir : Encouragez les participants à identifier les principaux points à retenir 

ou les points d'action qu'ils peuvent appliquer à leur propre vie ou à leur communauté. Il peut s'agir de 

discuter de stratégies pour prendre soin de soi, de chercher du soutien ou de poursuivre les 

conversations sur la santé mentale. Dirigez la discussion avec des questions telles que : 

● Comment pouvons-nous appliquer ce que nous avons appris de cette activité dans notre vie 

quotidienne ? 

● De quelles façons pouvons-nous soutenir le bien-être mental de l'autre à l'avenir ? 

● Y a-t-il des actions ou des engagements spécifiques que nous voulons prendre à la suite de 

cette expérience ? 

Retours et évaluation : Enfin, invitez les participants à donner leur avis sur l'activité elle-même. 

Demandez-leur des suggestions d'amélioration et les domaines dans lesquels ils ont trouvé l'activité 

particulièrement efficace. Cela peut aider à éclairer les futures itérations de l'activité. 

Commentaires/conseils pour les professionnels 

Créez un environnement sécurisant : Établissez des règles de base au début de l'activité pour assurer un 

espace de partage sûr et respectueux. Mettez l'accent sur la confidentialité et l'écoute active pour 

favoriser la confiance entre les participants. 

Adaptez les questions au public : tenez compte de l'âge, des intérêts et des expériences des jeunes 

avec lesquels vous travaillez lorsque vous rédigez des questions. Choisissez des sujets pertinents et 

engageants pour eux afin de faciliter des discussions significatives. 

Soyez flexible : Restez flexible et adaptable tout au long de l'activité, ce qui permet des conversations 

spontanées et des ajustements en fonction des besoins et des préférences des participants. Être réactif 

à la dynamique du groupe et modifier leur approche si nécessaire. 

Suivi : Planifiez des séances ou des activités de suivi pour poursuivre la conversation et soutenir les 

participants dans la mise en œuvre des idées ou des plans d'action générés pendant le débriefing. 

Cela permet de renforcer l'apprentissage et d'assurer un soutien continu à la sensibilisation à la santé 

mentale et au bien-être. 
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e) L'intelligence émotionnelle 
 

Accepter ses émotions2 

                                                           
2 https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/  

 Objectifs 
Cet exercice vise à travailler la compréhension et l'acceptation de ses 

propres émotions. 

 Durée 40 à 50 minutes 

 Participants Par paires de personnes 

 Description étape par étape 

● Divisez votre groupe en paires et faites-les s'asseoir suffisamment loin des autres paires pour avoir 

un sentiment d'intimité. 

● Demandez à chaque paire de décider qui commencera en premier. 

● Dites aux membres du groupe qu'ils auront chacun l'occasion de raconter une expérience où ils 

se sont sentis comme une victime. Une fois qu'un partenaire a expliqué l'expérience, il doit 

expliquer ce qu'il a ressenti à la suite de son expérience avec autant de détails que possible, en 

pensant à ses sentiments spécifiques du moment et à la façon dont cela l'a affecté par la suite. 

 

Prévoyez environ 15 minutes pour que le premier partenaire partage et pour que la paire discute, puis 

demandez-leur d'échanger leurs rôles. 

 Fin de l’atelier 

Si vous organisez cette activité en groupe, réunissez tout le monde et discutez en groupe avec ce type 

de questions : 

 

● Qu'avez-vous pensé en premier lorsqu'on vous a dit de partager une expérience difficile avec 

une autre personne ? 

● Comment avez-vous réussi à la partager ? Qu'avez-vous ressenti lorsque vous l'avez partagée 

avec cette personne ? 

● Qu'avez-vous ressenti après avoir reconnu et accepté vos émotions ? 

● Cet exercice aide-t-il à accepter ce que certaines expériences nous font ressentir et qu'il est 

acceptable de se sentir d'une certaine manière après des expériences négatives ? 

● Vous êtes-vous senti plus en paix après avoir accepté vos émotions générées par votre 

expérience ? 

 

https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/
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Établir un contact visuel3 

                                                           
3 https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/  

Envisageriez-vous d'utiliser cet exercice pour évaluer et reconnaître vos émotions après des 

expériences négatives ? 

 Objectifs 

Comme le nom de cet exercice l'indique, il s'agit d'utiliser le contact visuel 

pour mieux comprendre nos propres émotions et comment nous nous 

connectons émotionnellement avec les autres. 

 Durée 20 à 30 minutes 

 Participants Quelle que soit la taille du groupe. 

 Description étape par étape 

1. Première étape : 

a. Demandez à vos participants de se promener dans la pièce comme s'ils étaient dans un espace 

public sans établir de contact visuel avec quelqu'un d'autre. Ils doivent improviser. Comptez une 

minute pour cette partie. 

b. Arrêtez tout le monde et demandez aux participants de noter leurs sentiments sur leur carte. 

2. Deuxième étape : 

a. Pour ce tour, demandez à vos participants de rechercher un contact visuel lorsqu'ils se promènent 

dans la pièce. Cependant, dès qu'ils ont établi un contact visuel, ils doivent le rompre et détourner le 

regard. Comptez deux minutes pour cette partie. 

b. Arrêtez tout le monde et demandez-leur d'enregistrer leurs sentiments sur leurs cartes. 

3. Troisième étape : 

a. Dans ce tour, demandez à vos participants de rechercher un contact visuel et dès qu'ils ont établi 

un contact visuel avec quelqu'un, ils doivent se mettre en binôme avec cette personne. Ils doivent se 

tenir côte à côte et ne pas établir de contact visuel avec quelqu'un d'autre. Consacrez deux minutes à 

cette partie. 

b.  Arrêtez tout le monde et demandez-leur d'enregistrer leurs sentiments sur leurs cartes. 

 Fin de l’activité 

Réunissez tout le monde et poursuivez avec une discussion. 

Consacrez environ 10 minutes à la discussion de groupe. Voici quelques questions pour guider votre 

discussion : 

·        En parcourant les différentes étapes de l'exercice, comment vous êtes-vous senti ? 

·        Qu'avez-vous ressenti lorsque vous établissiez un contact visuel et que vous deviez le rompre 

immédiatement ? 

·        Qu'avez-vous ressenti lorsque vous avez établi un contact visuel et que vous avez pu approcher la 

personne pour vous mettre en binôme ? 

https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/
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Si vous saviez...4 

                                                           
4 https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/  

·        Si vous étiez lent à faire équipe avec quelqu'un, qu'avez-vous ressenti en trouvant quelqu'un avec 

qui vous pouviez établir un contact visuel ? 

·        A-t-il été facile d'établir un contact visuel avec quelqu'un ? 

·        À quel point vous sentez-vous proche des personnes avec lesquelles vous avez maintenu un 

contact visuel ? 

·        Quelles sont les conditions qui dictent notre comportement à établir ou à maintenir un contact 

visuel ? 

·        Comment cela se compare-t-il entre différentes sociétés ? 

 Objectifs 

Cette activité est un bon brise-glace. Il encouragera les participants à 

partager des informations sur eux-mêmes avec d'autres d'une manière qui 

favorise l'intimité et la cohésion de groupe. Cette activité aide les 

participants à apprendre à lire les émotions chez les autres et à écouter 

attentivement 

 Durée 10min par participant 

 Participants Un maximum de 20 participants.  

 Description étape par étape 

Commencez par un tableau à feuilles mobiles ou un tableau blanc avec ces questions : 

 

·        Quel a été le moment le plus heureux de votre vie ? 

·        Quelle a été votre expérience la plus malheureuse de votre vie ? 

·        Qu'est-ce qui vous motive à vous lever le matin ? 

·        À quoi sert votre argent ? 

·        Qui est la personne la plus importante dans votre vie ? 

·        Décrivez votre meilleur ami. 

 

Une fois que tout le monde est prêt à commencer, demandez-leur de s'asseoir en demi-cercle face à 

un tableau de conférence ou à un tableau blanc. Demandez à un participant de se porter volontaire 

et de répondre aux questions au tableau, et dites-lui qu'il a 10 minutes pour entrer dans les détails 

autant que possible. Demandez aux autres participants de ne pas poser de questions ou d'interrompre 

pendant ces 10 minutes, puis passez au participant suivant. 

 Fin de l’activité 

https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/
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Exercice pour augmenter la conscience de soi5 

                                                           
5 https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/ 

À la fin, posez ces questions pour lancer une bonne discussion : 

· Cette activité vous a-t-elle aidé à mieux connaître vos pairs ? 

· Cela a-t-il aidé à expliquer certains comportements et actions de vos pairs ? 

· Serait-il utile de partager certains renseignements personnels avec ceux avec qui nous travaillons en 

étroite collaboration ? 

· Cette séance a-t-elle permis de dissiper certains des malentendus entre les membres de l'équipe ? 

 Objectifs Améliorer la conscience de soi des participants. 

 Durée 30 à 40 min 

 Participants Un maximum de 20 participants.  

 Description étape par étape 

https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-exercises/
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f) Identifier et gérer les problèmes de santé mentale 
 

Thérapie de guérison par le son  

Matériel nécessaire : pile de cartes vierges 

 

Première partie : 

1. Demandez aux participants : « Comment vous sentez-vous ? » Demandez à chaque participant 

individuellement plutôt que dans le groupe plus large, si possible. 

2. La plupart des gens diront probablement qu'ils se sentent bien, alors préparez-vous à commencer 

l'exercice par ceci : « Pourquoi disons-nous presque toujours que nous allons bien, même si ce n'est pas 

le cas ? » 

3. Poursuivez la discussion avec des questions telles que : 

a. « Trouvez-vous qu'il est facile de parler de vos sentiments ? » 

b. « Qu'est-ce qui fait qu'il est difficile de parler de vos sentiments ? » 

c. « Pouvez-vous consciemment passer d’un sentiment à un autre ? » 

Deuxième partie : 

· Discutez de l'importance de comprendre le large éventail d'émotions humaines afin de mieux vous 

comprendre et de mieux comprendre les autres, et donnez-vous la possibilité de réguler vos sentiments. 

· Demandez au groupe de penser à autant d'émotions que possible et d'en écrire une sur chaque 

carte. 

· Répartissez les cartes sur une table afin d'aider le groupe à éviter de créer des doublons. 

Troisième partie : 

· Collectez toutes les cartes et mettez-les à l'envers sur la table. 

· Demandez à chaque participant de choisir deux cartes au hasard. 

· Demandez à tour de rôle à chaque participant de révéler sa carte et d'expliquer ce qu'il faudrait faire 

pour passer d'une émotion à l'autre. 

· Une fois que le participant a fourni son explication, permettez aux autres participants de partager 

leurs propres explications. 

 Fin de l’activité 

Pensez-vous avoir eu beaucoup d'émotions ? 

Était-ce facile ? 

Êtes-vous surpris qu'il y ait autant d'émotions ? 

A-t-il été facile de passer d'une émotion à une autre ? 

 Objectifs 

Les objectifs de cette activité sont de créer une atmosphère détendue pour 

les participants, d'améliorer la qualité du sommeil des participants dans les 

jours suivants, de favoriser l'équilibre émotionnel, d'encourager la 

participation individuelle et d'équipe et d'aider à clarifier les pensées. 

 Durée Durée : 60 minutes 
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Harmonie corps-esprit  

 Participants Un maximum de 15 participants.  

 Description étape par étape 

Introduction: 

Les participants sont présentés les uns aux autres pour créer un environnement confortable. 

 

Mise en scène : 

Les participants s'allongent dans un cadre douillet et confortable, ferment les yeux et se concentrent 

sur les sons produits par des instruments de musique tels que des carillons, des gongs et des bols 

chantants. 

 

Zone sans technologie : 

Les participants sont priés de s'abstenir d'utiliser leur téléphone ou leur montre pendant la session afin 

de maintenir un environnement exempt de distraction. 

 

Relaxation guidée : 

Les animateurs guident les participants dans le ralentissement de leurs pensées et l'atteinte d'un état de 

relaxation plus profond. 

 Fin de l’activité 

Tous les participants partagent leurs sentiments et leurs expériences de la session. 

Les questions abordées peuvent inclure : 

Quel a été votre moment le plus mémorable pendant la session ? 

Qu'avez-vous pensé de la séance ? 

Comment vos attentes se sont-elles comparées à ce que vous avez vécu ? 

Commentaires/conseils pour les professionnels 

Approchez les participants chaleureusement, en leur donnant des explications claires sur les 

activités de la session. 

Favorisez une atmosphère positive pour encourager les participants à se sentir les bienvenus et à se 

sentir à l'aise pour s'exprimer, en particulier leurs émotions et leurs préoccupations. 

 Objectifs 

Les objectifs de cette activité comprennent l'augmentation de l'énergie et 

l'amélioration de la conscience émotionnelle, la facilitation d'une pensée 

plus claire et la promotion de l'ouverture d'esprit, le renforcement de la 

confiance, de l'autonomisation et du sentiment de maîtrise, l'amélioration de 

la condition physique et de la santé cardiovasculaire, l'atténuation des 

symptômes de dépression et d'anxiété, et la promotion de l'utilisation du 

mouvement comme mécanisme d'adaptation sain. 
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Auto-soins  

 Durée Durée : 60 minutes 

 Participants Un maximum de 15 participants.  

 Description étape par étape 

Préparation: 

Les participants doivent porter des vêtements confortables adaptés au mouvement et à la relaxation. 

 

Introduction: 

Les participants sont présentés les uns aux autres pour favoriser une atmosphère de soutien et 

d'inclusion. 

 

Méditation guidée : 

Chaque participant commence par une brève méditation, en fermant les yeux et en se concentrant 

sur une zone de son corps ou une pensée qui nécessite de l'attention. 

 

Expression du mouvement : 

Les participants sont encouragés à s'exprimer par le mouvement ou la danse, ce qui permet à leur 

corps de libérer toute tension ou émotion identifiée. 

 Fin de l’activité 

Les participants participent à une discussion de groupe : 

Réfléchir à la facilité ou à la difficulté d'identifier leur point focal. 

Partager leurs expériences émotionnelles pendant la séance. 

Discuter de la clarté des instructions et de la facilité à suivre les positions. 

Commentaires/conseils pour les professionnels 

Les professionnels doivent maintenir un environnement accueillant et sans jugement pour faciliter 

l'expression ouverte des sentiments et des défis. 

 Objectifs 

Les objectifs de cette activité sont de responsabiliser les participants en les 

aidant à explorer leurs forces et leurs aspirations intérieures, améliorant ainsi 

leur estime de soi et leur confiance. Il vise à créer une atmosphère positive et 

engageante où les participants peuvent approfondir leurs émotions et leurs 

aspirations d'une manière agréable et enrichissante. De plus, l'activité vise à 

encourager les participants à cultiver la gratitude et la résilience en 

réfléchissant aux aspects positifs de leur vie. 
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 Durée Durée : 180 minutes 

 Participants Un maximum de 15 participants.  

 Description étape par étape 

S'imaginer comme un arbre : 

Les participants se visualisent comme des arbres, enracinés et en croissance. 

 

Exercice d'écriture : 

Chaque participant écrit les sentiments négatifs qu'il nourrit actuellement mais qu'il souhaite surmonter. 

Ils explorent ensuite les raisons de ces sentiments et les raisons pour lesquelles ils veulent les faire partir. 

 

Plantation symbolique : 

En utilisant les sentiments négatifs comme engrais métaphorique, les participants les « plantent » dans le 

sol pour nourrir la croissance et la transformation personnelles. 

 

Exercice d'aspiration : 

Les participants imaginent leur futur idéal ou leurs modèles et expriment ces aspirations. Ces aspirations 

sont symbolisées par les fruits portés par l'arbre qu’ils ont nourri avec des intentions positives. 

 Fin de l’activité 

Les participants se réunissent en cercle pour partager leurs pensées et leurs expériences : 

Chaque participant partage quelque chose qu'il a appris, apprécié ou trouvé difficile pendant l'atelier. 

Les questions guidées peuvent inclure : 

Quelle a été la partie la plus agréable des activités d'aujourd'hui ? 

Quelles connaissances personnelles avez-vous acquises sur vous-même ? 

Comment allez-vous appliquer ce que vous avez appris à votre vie à l'avenir ? 

Commentaires/conseils pour les professionnels 

Les animateurs doivent maintenir un environnement favorable et sans jugement pour encourager le 

partage ouvert et la croissance personnelle. 
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