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Ce guide s'adresse a toi si I'école te semble lourde,

COMPRENDRE

« comprendre ce qui se passe quand |'école devient difficile;
o démystifier les idées regues;

stressante ou décourageante.

Tu y trouveras des informations pour comprendre ce
* mieux interpréter tes réactions et tes comportements.

OBSERVER

* reconnaitre les signes a surveiller;
+ distinguer le normal du préoccupant;
+ identifier les facteurs de risque et de protection.

que tu vis, des repéres pour faire le point, des idées

concrétes pour avancer a ton rythme et des outils

pour prendre soin de toi.

Ce guide ne remplace pas une évaluation ou un suivi

professionnel.

ACCOMPAGNER

« interventions concrétes a essayer au quotidien;
« stratégies validées pour retrouver motivation et confiance;
* outils pratiques pour prendre soin de toi.

QUAND CONSULTER

* situations nécessitant une évaluation professionnelle;

Son objectif est de t'aider @ mieux comprendre ta

situation, a retrouver un sens et a poser des gestes

qui te rapprochent de ton bien-étre.

* signes d'alarme a ne pas ignorer;

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

¢ ressources et services disponibles pour t'aider.
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Ce document est offert a des fins éducatives. |l ne remplace pas une évaluation
ou une intervention professionnelle individualisée. Si tu as des inquiétudes
concernant ta situation ou celle d'un proche, consulte un professionnel qualifié
ou les ressources d'aide disponibles.
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uand aller a ( ecoe

devien vraimen] diffici

A un moment donné, plusieurs jeunes se sentent dépassés
par l'ecole. Parfois, ce n'est pas juste « ne pas avoir envie ».
C'est peut-étre que quelque chose rend l'école tres difficile,
inquietante ou décourageante en ce moment.

Pﬂﬁrquﬂi c'est l'mporfnnf d'eﬁugnjf?

Plusieurs choses Pewen'{‘ jouer un role

0/ « Ce n'est pas toujours une question de volonté Chacun a sa propre histoire. Voici quelques exemples

ou de paresse. parmi plusieurs autres :

0/ « Il y a presque toujours une raison derriere 0
les absences ou le refus d'aller a l'école. @ @ .
- h-+ .

G « Comprendre ce qui se passe aide a trouver

: _ : Anxiéte, Difficultés Conflits, Fatigue,
ce qui peut vraiment aider. peurs, scolaires, intimidation, mangue
stress decouragement iIsolement d'énergie
a « Les petits changements progressifs peuvent
faire une grande différence.
; \ . Difficultes Pression de Situations Environnement
Cﬁ que TH VIS EST Vﬂ!ldﬁ. a se concentrer performance familiales scolaire difficile

ou m'organiser oucomparaisons compliquées (bruit, foule, régles, etc.)

',@: A retenir
=

v Les difficultés a 'ecole sont souvent le résultat
de plusieurs facteurs qui s'accumulent.

Se sentir dépasse, avoir peur,
étre en colére, avoir honte ou
en avolr assez... cest humain.

Tu as le droit de te sentir comme ¢ca.

v Ce qui fonctionnait pour toi avant peut ne plus
fonctionner maintenant.

v Chercher de l'aide est un signe de force,
pas de faiblesse.

v Tu merites de te sentir mieux et de retrouver
une vie scolaire plus possible pour toi.

ngsﬁﬂn our -rm' Si tu devais résumer ce que tu vis
—— par rapport a I'école en 1 ou 2 mots,

-
A quels seraient-ils?

psychoeducatrice.net v




2. Qu'est-ce qui rend
[‘école difficile pour moi ?

Plugieurs choges peuvent entrer en jeu

Chaque jeune vit sa propre réalité. Ce qui est difficile pour I'un ne I'est pas
nécessairement pour "autre.

Prendre le temps d'identifier ce qui rend I'école difficile est une étape importante
pour mieux comprendre ta situation et trouver des solutions qui te ressemblent.

Exemples de raicons poscibles

A toi de jouer !

5.;1 % Des émotions difficiles
(%)

Anxiété, stress, crises de panigue, peur du jugement, Coche ce qui, selon toi, rend I'école difficile
tristesse, découragement, colére... en ce moment.

e . | | Je me sens souvent anxieux ou stressé
Des difficultés scolaires

Difficultés d'apprentiesage, peur d'échouer, retard, J'ai de la difficulté a suivre ou a comprendre

—
| —

devoirs qui s’accumulent, incompreéhension... | Jai peur d'échouer ou d'étre jugé
| Jai des conflits ou je me sens rejeté
Des relations difficiles | () Je me sens fatigué ou dépassé
Intimidation, conflits avec des pairs ou des adultes, O sa _ .
sentiment d’'etre isole ou incompris... Jai trop de choses a gerer en méme temps
() Je vis des problémes ou des tensions a la maison
De la fatigug ou un manque d'éngrgie D Je ne me sens pas a ma Fllﬂ'EE a l'école
Manque de sommeil, surcharge d'activités, (] Je trouve I'école ennuyante ou sans intérét
roblemes de sante physique ou mentale...
P priysis ]} Autre:

Des défis a la maison ou ailleurs
Conflits familiaux, responsabilités importantes,
changements, soucis financiers, deuil, etc.

Questiong orientées vere les colutione

Environnement scolaire bruyant ou stressant,
mangque de sens, pression de performance, transition
(changement d'école, passage au secondaire, etc.)

pour moi d'aller a 'école ?

D'autres facteurs i Quand est-ce que ¢'est un peu moins difficile

8'. Qu'est-ce qui est différent ces journées-la ?

Pour les parents

Ecouter sans juger, valider ce que votre jeune vit

et poser des questions cuvertes l'aide a mieux

s S o LR /ér Si un petit changement pouvait rendre |'école
N e @ 10 % plus facile, lequel choisirais-tu en premier ?

Votre soutien est un facteur de protection
important,

v

b

A retenir

Il n'y a pas UNE seule raison au refus d'aller a I'école. Plusieurs facteurs peuvent se combiner.
En les identifiant, tu pourras trouver des solutions adaptées a ta réalité.

psychoeducatrice.net




difficile d'aller a I'école.

-

‘3. Ce que mon absence AR m e
essaie peut-étre de résoudre =

(/ne fonction derriére chaque comportement / ol \

Quand tu ne vas pas a |'école, ce n'est pas toujours seulement
parce que tu ne veux pas y aller.

K 2. Pensées
. : & ; S. ur:a l'école inquiétantes et
Derriere chaque comportement se cache une raison, meme si elle encore plus ; £ nl
n‘est pas toujours évidente. Ton absence peut t'aider i éviter quelque difficile P ‘f"f.f evite, déaagréables
chose de difficile ou & obtenir quelque chose d'important pour toi. ' plus c'est difficile
la. prochaine fois.
C'est normal : ton cerveau cherche a te protéger de la douleur ou du stress.
Le probléme, c'est que ce qui t'aide sur le moment peut finir par te nuire
a long terme en rendant le retour encore plus difficile. Ao Imcremyent
immédiat (moins 3. Absence ou
de stress, plus de €< evitement
© (e modéle fonctionnel EoTakt]
N Les psychoéducateurs utilisent souvent ce modéle pour comprendre
les comportements : chaque comportement sert a quelgque chose —> Le but n'est pas d‘éliminer ton stress,
(éviter ou obtenir). Comprendre la fonction de ton absence t'aide mais d'apprendre a y faire face autrement,

a trouver des solutions plus efficaces que de rester a la maison. un pas a la fois.

Quatre fonctione qui peuvent expfr'quer mon abgence

A toi de réfléchir !

Eviter quelque chose de désagréable

peur d'étre jugé, situations imprévisibles, etc. Coche tout ce qui s"applique.

| | Eviter des émotions difficiles (peur, stress, honte, colére...)

Echapper a quelque chose de difficile

: : _ _ i Eviter des situations a I'école (évaluations, conflits, etc.)
Evaluations, présentations orales, relations compliquées, —

bruit, surcharge sensorielle, conflits, intimidation, etc. __| Passer plus de temps avec une personne importante

Avoir plus de liberté ou d'activités agréables

Obtenir de |'attention ou de la proximité | Awoir du repos ou du répit
Rester a la maison pour étre entouré, éviter les (]
séparations, recevoir plus de soutien ou de temps,

obtenir de la compréhension, etc.

Autre :

2. Qu'est-ce que mon absence change pour moi?

Dans quels aspects de ma vie cela fait-il une différence?
Accéder a quelque chose de plus agréable

m Activités préférées, liberté, temps d'écran, repos,
moments de plaisir, éviter une routine difficile, etc.

~—> Souvent, plusieurs fonctions sont présentes en méme temps.
Il n'y a pas de bonne ou de mauvaise raison : il y a ta raison.

Comprendre, ce nest pac excuser. Cest trouver des colutions plus efficaces.
Quand tu comprends ce qui te pousse a éviter |'école, tu peux chercher d’autres facons
de répondre a ces besoins sans rester a la maison.

Le but, ce n'est pas d'étre parfait, mais d'avancer petit a petit.

D psychoeducatrice.net
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4. Le piege de (‘évitement :
un soulagement qui codte cher |

Pourquoi éviter donne [impreccion daider...
mais rend les chogses plus difficiles

Quand on évite quelque chose qui nous stresse, on ressent un grand
soulagement sur le moment. C'est normal, ton cerveau cherche a te proteger.

Mais plus on évite, plus ton cerveau apprend que |'école est dangereuse ou
insupportable. Il devient alors encore plus difficile d'y retourner, méme pour

des choses qui n'étaient pas si stressantes avant.

(e cercle de [évitement

Voici comment ce cercle peut se créer et se maintenir :

2. Pensees et

1. Situation

a l'ecole

sensations

J'ai des pensées
inquiétantes et des
réactions dans mon

Quelque chose a I'école
me stresse ou me fait
peur (presentation,

examen, conflits, corps (coeur qui bat

monde, bruit, etc.). vite, ventre noue, situation.

tension, etc.).

3. Evitement
(absence)

Je reste a la maison
ou je quitte I'école
pour ne plus avoir

affaire a cette

[

A retenir

Eviter n'est pas mauvais en soi : c’est normal
dans une situation dangereuse.

Le probléme, c’'est quand |'évitement devient
une habitude face a des situations difficiles
mais non dangereuses.

5. Retour
plus difficile

4. Soulagement
immeédiat

>

Je me sens mieux tout
de suite : moins de
stress, moins d’'anxiéte,

La prochaine fois,
I'éccle semble encore
plus difficile a affronter,

sensation de contrélle. méme pour des choses

qui étaient correctes

avant.

Ton cerveau apprend : « Si j'évite, je me sens mieux. » |l recommen

O

N A toi de réfléchir !

1. Dans quelle situation a I'école est-ce que j'ai le plus de difficulté?

2. Qu'est-ce qui se passe dans ma téte et dans mon corps?

3. Qu'est-ce que je fais pour éviter cette situation?

4. Qu'est-ce que cela m'apporte quand j'évite ou je reste a la maison?

Rappelle-toi

\

Le but n‘est pas d'étre parfait, mais d"apprendre a tolérer un peu plus l'inconfort,

pour retrouver une vie plus équilibrée et reprendre du pouvoir.

psychoeducatrice.net
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Changer un peu le cercle

Le but est d'apprendre a faire face autrement, méme
si c'est inconfortable au début.

Je peux :

reperer mes pensees inquietantes

utiliser des stratégies pour calmer mon corps
demander de |'aide

étre présent un petit peu plus longtemps
célébrer chaque petit pas accompli

me rappeler pourquoi I'école compte pour moi

Je choisis UNE petite chose que je pourrais essayer

différemment cette semaine :

g



(5. Mon corps peut sonner
~ lalarme

Reconnaitre les signes, c’est pouvoir agir plus tot

émotions
sont réelles.

Quand tu vis une situation difficile, ton corps et ton esprit

peuvent reagir de différentes fagons. Ces réactions sont normales : e /i | .
elles servent a te protéger devant ce qui te fait stress, méme si A B\ S i anaut
en ce moment, elles peuvent te mettre KO. ey

En apprenant a reconnaitre ces signaux, tu pourras mieux

comprendre ce que tu vis et trouver des facons de t'apaiser
et de te sentir plus en contréle.

@I Les signes d'alerte peuvent étre physigues,

Les émotions, c'est du sérieux! _
("‘_')'\ mentaux ou émotionnels

Lorsque tu ressens du stress ou de I'anxiété, ton corps passe

aut en mode « alerte ». |l peut devenir plus rapide, plus tendu Physiques Emotionnels Mentaux
ou encore plus fatigué. Ces réactions sont normales et font . : i
: : ; : ; . difficulté a se
B (e 2 | . mauE{ de téte _ anxiété B
P ysteéme de protection trés puissant tersitee mitciiates | | o gl concentrer
Voici quelques émotions qui peuvent apparaitre : » mal de ventre - irritabilite ; ﬁnjiisantea
e A e hausées e colére SISt
@ EI:IHIE e, DELfr. inquietuae e coeur qui bat plus vite . tristesse - I"I.ln"lIT'IEFIEH"IS
. tl‘l?é&ﬂﬁ?, deu:mﬁxraggmenf: o difficultés A respirer . peur * S se:ntnr submergé
¢« CO nr-:-;J ruﬂtrgtmf*l, Impatience o fatigue « honte « oublis plus fréquents
RHPALP amPTiEtioni = o manque de sommeil  « sensation d'échec P el
e sentiment d'étre dépassé ou débordé « nceud dans la gorge . sentiment ¢ impression de ne pas
d'impuissance en étre capable
Aucune de ces émotions n'est une faiblesse. e idées noires
Elles t'envoient plutét un message : quelque chose est (surtout si ca dure)
nécessaire a comprendre ou a ajuster.
A toi de réﬂéchfr! Q? (Une autre facon Ma priorité du moment

de voir les choses

Réponds aux questions suivantes, en te parlant

sincérement. |l n'y a aucune bonne ou mauvaise réponse. Parmi les signes que tu as cochés,

Avoir ces signes ne veut pas dire que tu es brise(e)
ou incapable. Ca veut surtout dire que tu vis
temps. quelque chose de difficile en ce moment.

Je me sens souvent fatigué(e) sans raison claire Ton corps et ton esprit font ce qu'ils peuvent
pour t'aider a te protéger.

Coche les ssignes que tu reconnais chez toi ces derniers

J'ai souvent des tensions dans mon corps

J'ai du mal a dormir ou a rester endormi(e) | ,
[l n'y a pas de « mauvais »

signaux de stress ou d anxiété.
Il y a plutit des messages importants
a écouter et a prendre au Sérieux.

Je me sens anxieux(se) avant de penser a I'école

J'ai du mal a me concentrer, méme sur des choses simples
Je ressens parfois de la colére ou de l'irritation facile

Je me sens triste ou démotive(e)

Mon appétit a changé (j'ai moins faim ou je mange plus) Et bonne nouvelle :

J'évite certaines situations parce que cela me stresse plus tu comprends ce que ton corps

Autre et ton esprit te disent, plus tu es en mesure
' de trouver des moyens qui fonctionnent
pour te sentir mieux.

= QECEREE C.E

Prendre conscience des signes, c'est déja une grande force.

7 “
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quel est celui qui se manifeste
le plus souvent ?

1. -
2.
3.

Choisis-en un seul et demande-toi :
Quel est le petit pas que je pourrais poser
pour prendre soin de moi ?

N\ Méme un petit gest.e ’
~ ¢n ta faveur peut faire =
¥ 4 Lo b
une grande différence. |




'{3. Le stress de (‘école :
pas seulement dans ma téte

Quand le ctrece dure, mon corpe réagit.

Face a une situation pergue comme menacante (aller a I'ecole, une évaluation,

parler devant les autres, conflit, intimidation, etc.), mon corps se met en alerte.

Cette réaction est normale et sert a me protéger.

Mais quand |'alarme reste allumée trop longtemps, elle peut rendre I'école encore

plus difficile a affronter.

@ Le¢ cignaux de [alarme dang mon corpe

Ceoeur qui bat vite

* Respiration rapide ou
sensation d'étouffer

* Serrements dans la poitrine

« Maux de ventre, nausées

* Tensions dans les muscles
(cou, epaules, machoires)

* Tremblements, sueurs

Maux de tete

Fatigue, difficulté a
se lever le matin

Boule dans la gorge
Envie de pleurer

Besoin de fuiir ou
de me cacher

Ce que mec pencées peuvent faire

Avant méme d'aller a I'école, mes pensées peuvent augmenter mon stress ou, au contraire,

m‘aider a me sentir plus capable.

Pensees qui augmentent le stress

-

. « w«Je vais echouer. »
« «Tout le monde me juge. »
« wJe ne suis pas capable. »
« «Ca ne sert a rien d'essayer. »

« wle ne peux pas y aller. »

Ce que je peux faire maintenant

Je ne peux pas toujours éliminer le stress,
mais je peux apprendre a le calmer un peu.

Voici des idées qui peuvent aider.

Pensées qui aident

«.Je vais prendre ¢a une étape a la fois. »
« J'ai déja réussi des choses difficiles. »

+ «Je peux demander de l'aide. »

« «Ce ne sera peut-étre pas facile,

mais je peux essayer. »

+ aJe choisis d'avancer, méme un petit peu. »

Respirer lentement : inspire 4 secondes,
expire & secondes (5 fois).

Me recentrer : 5 choses que je vois,
4 que |'entends, 3 que je touche,
2 que je sens, 1 que je golte.

Parler a quelqu’'un de confiance.

Préparer a I'avance ce qui pourrait
me stresser (sac, devoirs, transport, etc.).

Eﬂ]PPE." le-toi
Ces stratégies ne font pas disparaitre le stress, mais elles peuvent t'aider a le réduire pour que tu puisses penser
plus clairement et faire un petit pas vers |'école.

psychoeducatrice.net
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Bouger ou m'étirer pour relacher la tension.

. 2 A comprendre

Ces réactions viennent de mon systéeme d’alarme

(le cerveau qui veut me protéger).

Le probléme n'est pas d'avoir ces sensations,
mais d'y rester trop longtemps ou de les éviter

a tout prix.

Plus je comprends ce que vit mon corps,
plus je peux l'aider a se calmer.

A toi de jouer !

1. Quelles sensations physiques je remarque
le plus souvent quand je pense a |'école?
Coche celles qui s'appliquent.

| Ceeur qui bat vite | Respiration courte
| Maux de ventre | Envie de pleurer
] Tension dans le cou ] Mausées

ou les épaules 51 Busurs
[ ] Maux de téte & Fatigte
| Tremblements ] Autre :
[ ] Boule dans la gorge

2. Quelle pensée me stresse le plus souvent
avant d’aller a |I"école ?

3. Quelle pensée pourrait m'aider a me sentir
un peu plus capable d'y aller ?




7. Ma carte de ('école : WYY
vert, jaune, rouge P

Jouteg les situations ccolaires ne cont pag
aucei difficiles.

Certaines sont plus faciles, d'autres plus difficiles,
et certaines presque impossibles a affronter.

Avoir des zones jaunes ou rouges

ne veut pas dire que tu es faible.

Cela veut dire que certaiines

situations demandent plus de ressources
ou plus de soutien pour que tu puisses
les traverser.

Identifier mes zones vertes, jaunes et rouges m'aide a mieux

2 rindaRr : ; ; Le but n'est pas d'avoir seulement
comprendre ce qui, a 1'école, me fait du bien, ce qui me met P

en difficulté et ce qui me dépasse complétement. du vert, mais d’agrandir ton vert

petit a petit.
Cette carte me permettra ensuite de choisir des stratégies

et de planifier un retour progressif, en commengant par les zones
qui me semblent les plus possibles.

1. Quelles cont mes zones vertes, jaunes et rouges?

Pense a une journée typique d'école, du matin jusqu'a la fin des cours.
MNote des exemples de situations, de endroits, de moments ou de personnes.

ZONE VERTE ZONE JAUNE ZONE ROUGE

Facile, agréable, sécurisante Difficile, mais gérable Trés difficile, presque impossible

Ces situations me font du bien Ces situations me demandent Ces situations me dépassent ou

ou ne me causent pas de stress. plus d'effort ou de préparation. je les évite autant que possible.
& L
& L
& L
® L

2. Mon niveau de ctrece a [école e A toi de réfléchir !

En général, ol j'évalue mon niveau de stress quand je suis a 1"école? A
W Quelle situation de ma zone rouge

serait un peu moins difficile si j"avais plus

Entoure le chiffre qui te représente le mieux.

' o, e soutien ou une stratégie qui m’aide?
if { d t tratégie q de?
It l-"| . . . ..
VO LOLOOIOIOI®
| : : - ‘
= | 1 I 'I I " i I > W Quelle situation de ma zone jaune pourrait
0 1 2 3 4 5 6 7 8 10 devenir plus facile si je me préparais mieux?
Aucun stress Stress extreme
Qu'est-ce qui influence le plus mon niveau de stress en ce moment? W Y a-t-il une situation de ma zone verte que

je pourrais utiliser comme "ancrage"” quand
je me sens stressé?

Pour les parents

Votre adolescent n'a pas besoin d'étre en “vert™ partout.

Ma carte n'est pas figée.

Elle peut changer selon les périodes, Votre role est de [sider & mieux comprendre ses décencheurs

ma fatigue, mes apprentissages et i développer ses ressources.

et ce qui se passe dans ma vie. Ecoutez sans juger et aidez-le i trouver un petit prochain pas

C'est normal. réaliste dans ses zones jaunes ou rouges.

psychoeducatrice.net
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Pourquoi les petits pas
Fonctionnent?

‘8. Mes petits pas pour
retourner a ('école

Revenir a [école ne ce fait pas toujours dun ceul coup.

* Mon cerveau apprend que |'école n'est pas

aussi menacante que je le pensais.

¢ Je me sens plus en contrdle de la situation.

Avancer par pelils pagc augmente meg chance¢ de cuccec. o U8 rédilis o anibts o mRablvaant polit

Le retour progressif permet a mon cerveau et a mon corps de s’habituer a petit.
graduellement. Chaque petite réussite renforce ma confiance en moi. s Je crée de nouvelles expériences positives ,
a l'école.

Il ne s’aaqi « forcer » ou # prouver quel h », mais plutc ; g -
@ s'agit pas de « force de « prouver quelque chose ey Ll e Je développe ma fierté et ma motivation. .

de m'exposer a |'école a mon rythme, avec des soutiens adaptés.

Il est normal d'avoir des hauts et des bas. Si une journée est plus difficile,

ce n'est pas un échec : c'est une information qui m‘aide a ajuster mon plan. Chaque petit pas compte, méme ceux
qui semblent tout petits aux yeux des autres.

/di Coi drﬁ" réffé’ch:‘r .‘f

1. Quel serait un petit pas réaliste que je pourrais faire cette semaine?

2. Qu'est-ce qui pourrait m'aider a le faire? (ex. : un ami, un adulte, une stratégie, un aménagement)

3. Qu'est-ce qui pourrait rendre ce petit pas plus difficile?

Rappelle-toi : wﬁl

i s ] : Un pas aujourd’hui peut te mener
4. Comment saurai-je que j'ai réussi mon petit pas? P ) P

plus lein que tu ne le penses.

Sois patient avec toi-méme.

Came*nt Ffﬂhfﬁ&'r meg PEﬁtf pag .p Voici une facon simple de planifier ton retour progressif.

@ 1. Choigir mon objectif @ 2. Planifier mon pag @ 3. Prévoir mes coutiens 4. Célébrer mes progrés

Je choisis un objectif clair Je décide de mon petit pas Jidentifie les personnes Je reconnais mes efforts
et réaliste pour cette semaine, et je le planifie. et les ressources qui peuvent et mes réussites.
m’aider.
Mon objectif : Mon petit pas : Qui peut maider? Comment vais-je me féliciter?
Pourquoi cet objectif Quand et ol vais-je le faire?
De quel soutien ai-je besoin? De quoi suis-je fier de moi?

est important pour moi?

Congeil pratique

Affiche ton plan dans un endroit visible et ajuste-le au besoin. N'hésite pas 8 demander de |'aide
d’un adulte de confiance si tu te sens coinceé.

psychoeducatrice.net
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9. Des strategies qui
) o e o
m'aident au quotidien _ .

DE PEﬁftf ‘lt_'fli",'i‘tl'.f-!fjr Fﬂ.ftf Fﬁ?t{ﬁéi’&h&hﬁ regulierement.

' Mes eémotions ont besoin d'étre reconnues

/‘i retenir
v

Mon cerveau aime les routines.

peuvent avoir un grand impact. . .
et Elprlméﬂﬁ sainement.

Les stratégies ne font pas disparaitre les difficultés,

<

Je gagne a demander de |'aide quand j'en ai besoin.
mais elles m’aident a mieux les traverser.

<

' d I : , Je ne suis pas seul : d'autres vivent parfois
L'important est de trouver celles qui me conviennent les mémes choses que moi.

et de les utiliser avant que le stress ne devienne trop intense.

1. Deg idée¢ de clratégiec a eccayer

Coche celles que tu veux essayer cette semaine. Tu peux en ajouter d'autres dans la case « Mes idées »,

=

,f*f é{:‘“‘s :
% Pour Pour mec¢ '??H‘.T, ) Pour mee
f : il .
ok ﬂﬁFFf emolione l\e - elaliong

_| Boire de I'eau | Ecrire ce que je ressens _| Remplacer mes pensées Parler & un ami M)
_| Bouger un peu chaque jour ] Parler & quelqu’un “égﬂtf'ifﬂ‘i par des pensées passant du temps avec
(marche, danse, sport) ui m'écoute plus aidantes ma famille
po q
[ ] Manger & des heures | Ecouter de la musique ) Me concentrer sur ce que Participer a une activité
g L q pe
réguliéres — : je peux controler avec d'autres ]
_| Regarder une vidéo o
[ ] Dormir suffisamment qui me fait du bien — F'r'Ehdl;E k- T Demander de l'aide
mentale (sans écran) o : []
] Prendre de grandes _| Pratiquer la gratitude o _ . quand jlen ailbesoin
W . _ Visualiser une image
respirations (3 choses positives » y Ecouter les autres
chaque jour) posgve/ageyiaret, avec bienveillance a
| Métirer ou relaxer endroit apaisant)
uelques minutes _| Accepter mes emotions .
quetq ! “ L . Liiliser un mantra O

sans me juger
ou une phrase-ressource

2. Mon pfan d action pers‘nnnef

Choisis 2 a 3 stratégies que tu veux utiliser cette semaine.

Precise quand et comment tu vas les mettre en pratique.

Ma stratégie choisie Quand vais-je |'utiliser ? Comment vais-je m'y prendre 7 Comment saurai-je que ¢a m'aide ?

@ 3. Mon engagement Rappelle-toi
Je choisis de prendre soin de moi, un petit pas a la fois. Je ne suis pas obligé d'étre parfait.

Je mérite de me sentir mieux et de vivre des journées plus légéres. Je fais de mon mieux, et c'est déja beaucoup.

Ma signature : Date : Chaque petit pas compte.

Conseil pratique
Affiche ta carte des stratégies dans un endroit visible (dans ta chambre, ton sac ou ton agenda)
pour te rappeler de t'en servir au bon moment.

psychoeducatrice.net
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{'0 Je ne suis pas seul :

parler et demander de (aide

@B Théorie en bref

W

Le soutien social : un facteur de protection

Les recherches montrent que les personnes qui se

sentent soutenues par leur entourage vivent moins

Parler de ce qui marrive, ce nect PAas un gigne de faiblecce, de stress et développent une meilleure estime

cest un gegte de courage.

Quand je garde tout pour moi, le stress peut s'accumuler et devenir

encore plus lourd. Parler & une personne de confiance m'aide a me sentir

compris, a déposer ce que je vis et a trouver des solutions.
Demander de |'aide, c'est prendre soin de moi.

1. Qui peut maider ?

Entoure celles qui pourraient t'aider ou ajoute d'autres noms.

% A la maicon % A lécole

¢+  Maman * Enseignant(e)

+ Papa * Technicien(ne)
en education specialisée
+ Autre membre * Psychoéducateur(trice)

de la famille : * Surveillant(e)
*« Autre adulte de confiance :

*  Fréere ou sosur

. /—'l qui pourrais-je me confier 7

Pense a une situation qui t'a causé beaucoup de stress.
A qui aurais-tu pu en parler? Que crois-tu que cette personne

aurait pu t'apporter?

Srtuation :

-

A qui j'aurais pu en parler :

Ce que cette personne aurait pu m’'apporter :

4. Réflexion : ce que je retiene

Ce qui m'a appris quelque chose :

Prends un moment pour écrire ce que tu retiens de cette section.

Dang mon entourage

d'elles-mémes (Cohen et al., 2000).
Avoir au moins une personne a qui se confier peut
faire une grande différence dans les moments

difficiles.

Plusieurs personnes peuvent t'offrir du soutien, selon ce que tu vis.

Peccourcec

pour leg jeunes

Amil(e) proche * Tel-jeunes (texto, téléphone,

Voisin(e) clavardage)

Entraineur(euse) + Jeunesse, J ecoute (texto,

teléephone)

Intervenant(e) d'un milieu
communautaire * Ligne 811 (Info-Social, option 2)

Autre personne importante : * Aire ouverte (12-25 ans)

« Autre ressource :

@ 3. Ce que je peux eccayer

Choisis un petit pas que tu pourrais faire cette semaine pour

aller chercher du soutien.

| Parler 4 un membre de ma famille
| Ecrire & un ami(e) ou lui envoyer un message
| Demander de I'aide a un adulte de I'école
| Contacter une ressource d'aide (texto, téléphone ou clavardage)

| Participer a une activité ol je peux rencontrer du monde

| Autre :

Mon petit pas cette semaine :

Ce que je veux me rappeler : S

Ce gue je veux essayer de faire :

Rappelle-toi

Demander de 'aide, c’est un signe de force. Tu mérites du soutien, et il y a des personnes @@

gui veulent t'aider a te sentir mieux. Tu n’as pas a tout porter seul.

psychoeducatrice.net
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"'}f’; (Que puis-je faire quand = ”
je nai plus envie daller a (école 7 - ¢

N
’ \ " . 1‘ —
Des actions concretes pour retrouver la motivation. o
Quand I'envie d'aller a |'école disparait, il est important d'agir rapidement, mais

de facon bienveillante. Plusieurs stratégies peuvent t'aider a te sentir mieux,
a reprendre confiance et a retrouver un certain équilibre.

Rappelle-tor
Ne pas avoir envie d'aller a 'école n'est pas un manque de motivation

ou un signe de paresse. C'est souvent un signal que quelque chose neva | ,
pas bien et qu'il faut identifier la cause pour trouver des solutions adaptées. >

Mon plan d action

Choisis une ou plusieurs pistes qui pourraient t'aider
cette semaine. Coche celles que tu veux essayer.

5 stratégies qui peuvent t aider

] Je parle a une personne de confiance.

T. Pﬂf‘ fE d{'.? ce ?HE tu vig [ ] Je teste une technique de calme (respiration, marche, etc.).

Exprime a un adulte de confiance (parent, intervenant, enseignant)
ce que tu ressens. Tu te sentiras moins seul et tu pourras trouver

des solutions ensembile. [:] Je m'entoure de soutien (amis, famille, intervenant).

] Je fais un petit objectif scolaire, étape par étape.

(] Je me rappelle mes raisons de persévérer.

@ 2. Apprendf a te calmer

Utilise des stratégies comme la respiration profonde, la pleine conscience
ou l‘activité physique pour diminuer l'anxiété et le stress.

‘ . X
e 3- A vance bar Eff?f ace @ QHES'LLMHS' Pﬂﬂr mﬂfﬂler A avancer
par petits p

Retourner a l'école peut étre difficile. Commence par des objectifs
petits et réalistes (ex. : y aller une période, puis une autre).

(] Autre:

« Qu'est-ce qui me fait vraiment sentir moins envie d'aller a
I'école ?

* Comment puis-je me motiver en me rappelant mes forces
et mes objectifs ?

ou intervenant. Tu n'as pas a traverser ca seul.

5. Kedonne un sens a ta journée

Identifie ce qui te motive (tes réves, tes passions, tes objectifs) et
rappelle-toi les bienfaits d’une routine scolaire, méme quand c'est

* Quelle petite action me ferait du bien dés aujourd’hui ?
4. Cherche du soutien " .

* Qui puis-je demander pour m'appuyer ?
Entoure-toi de personnes significatives : amis, famille, enseignant

plus difficile.
S r -
& A eviter
Rester seul avec mes inquiétudes. ] Me mettre trop de pression.
(] Me comparer aux autres. (] Eviter de parler de ce que je vis.

() Penser que ¢a ne changera jamais.

- [
b i
—

A relenir :
Tu n'es pas paresseux-se. Tu vis une période difficile. En mettant en place de petites stratégies, tu peux te sentir
plus en contrdle et retrouver I'envie d'aller & I'école.

psychoeducatrice.net
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Reprendre confiance en moi (@) /i recen
et croire en mes capacités - Loy e

e Les erreurs font partie de |"apprentissage.

[a confiance ce construit avee deg experiences

¢ Se comparer aux autres fait baisser I'estime de soi.

Pt?ff*tr'h'ff, PEtf‘tEf Erfﬂ’.bﬂf Par PEff'tEf éfﬂPEf- Se comparer & soi d'hier fait grandir.

¢ Chacun a des forces uniques, méme si elles ne sont

Quand on n'a plus envie d'aller a I'école, on peut commencer a douter de soi : , N s
pas toujours visibles a l'ecole. 4

« Je ne suis pas capable », « Je n'y arriverai jamais ». Pourtant, la confiance

: - ; : S w2 ¢« Les encouragements (mots et gestes) nourrissent
ne disparait jamais completement. Elle peut se réactiver ! g '[ g )

_ : ) _ la confiance.
Chaque petit succes compte. Plus tu te sens compétent dans un domaine,
plus tu as de chances de te sentir capable d'affronter les défis scolaires.
1. Mec forces et mee réucsites
Parfois, on oublie tout ce qu‘on sait déja faire. Cet exercice t'aide a le voir autrement.
Mes forces (ce dans quoi je suis bon ou bonne) Mes reussites (petites ou grandes)
Exemples : écouter les autres, dessiner, faire rire les gens, Exemples : apprendre quelque chose, aider quelqu’un,
étre persévérant(e), organisé(e), inventif(ve)... terminer un projet, surmonter une difficulté)...

1l

:
2
3.
4
5

LI S

2. Mon défi de confiance

Choisis un petit défi qui te sort un peu de ta zone de confort,

3. Je me parle avee bienveillance

MNos pensées influencent nos émotions et nos actions.

mais qui reste réaliste. Exemple : poser une question en classe, Remplace les pensées décourageantes par des pensées aidantes.
parler & une nouvelle personne, remettre un travail a temps... -
Mon défi : (exemples) (2 compléter)
Quand vais-je le faire ? Je ne suis pas bon(ne). —ig
Comment saurais-je que j'ai réussi ? Je vais échouer. —
Les autres sont meilleurs que moi. o
A qui pourrais-je demander du soutien ? Clest trop difficile pour mol. e
Je n'y arriverai jamais. —

Un jour
& la fors,
je progregse.

4. Mes progrés

Prends quelques minutes a la fin de la semaine pour reconnaitre tes progreés.

i ;; "f’ Qu’'est-ce qui s'est bien passé cette semaine 7

A ,'ff'l
.,r
"-r,’_,

()~ De quoi suis-je fier(ére) ?

C]ﬂ Qu'est-ce que je veux continuer a améliorer ?

Congeil pratique

Céléebre méme les petites victoires | Note-les dans un carnet ou sur ton teléphone.

Relis-les quand tu doutes : c'est la preuve que tu es capable d'avancer.

Chaque petit pas construit un chemin. Tu es capaple ! (b
psychoeducatrice.net
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. Recréer un lien avec (‘école @ =
el mon avenir rrarwree: SN

; , il m'aide a garder le cap. . 1&;} T ' 5
ﬁEtFﬂHPEF G{H geng FEHf ﬂﬁanger ma. molivalion. : \, VL ‘

= Cand je comprends pourquoi | apprends,

. 3 : L 3 : je trouve plus facilernent |'é e de parséwvirer
Quand je me sens déconnecté(e) de I'école, je peux aussi perdre de vue ! P e \
ce qui est important pour moi. Prendre un moment pour réfléchir a ce qui L ;":_"““m AR VESES pevRent QUi
mes L.
me motive, a mes intéréts et 3 mes réves peut m'aider a remettre du sens _
« lin'y a pas quun seul chemin pour atteindre

dans mon quotidien scolaire. mes objectifs.

1. Ce qui compte pour moi

CQu'est-ce qui est important pour moi dans la vie ?
Classe ces eléments du plus important (1) au moins important (8).

2. Me¢ intéréte et mee forces

Qu'est-ce que j"aime faire 7 Qu'est-ce qui me fait perdre la notion du temps 7
Qu'est-ce que je fais bien (méme si ¢ca me semble normal) ?

| Awvoir du temps pour moi
| Aider les autres

Maes amis et relations

Mes forces (ce que je fais bien)

Mes intéréts (ce que |'aime)
Ma famille

| Atteindre un objectif personnel
] Autre : | =

Ma santé (mentale et physique)

9 1 S

Apprendre et me développer

Qu'est-ce que ces éléments m’apprennent sur moi 7

iﬁi 3. Ma vicion davenir

Imagine ta vie dans 5 ans. Ol serais-tu 7 Qu'est-ce que tu aimerais avoir accompli ou expérimenté 7 « Quel type de travail ou de réle m'attire ?
Ecris librement, sans te limiter.

(Juections pour mf-'ai;p.r'rer

* Quelles valeurs aimerais-je retrouver dans ma vie 7

« Comment est-ce que je veux me sentir au quotidien ?

« Qui est-ce que j'aimerais aider ou influencer 7

* Quelles expériences aimerais-je vivre 7

5. Un pag a la foic

Choisis une action concréte que tu peux poser cette semaine
pour te rapprocher de ce qui est important pour toi.

4. Faire le lien avee [école

Chaque petit pas a I'école peut me rapprocher de mes objectifs.
Quel lien puis-je faire entre ce que j'apprends aujourd’hui

et ce que je veux construire demain 7
Mon action :

Comment cela peut m'aider dans mon avenir 7

Ce que j"apprends ou fais a I'école

Quand vais-je le faire ?

Comment saurai-je que |'ai réussi 7

Qui peut m'encourager ou m'accompagner 7

Petit rappel
Je n'ai pas besoin d'étre parfait(e).
Chaque petit pas compte et jai le droit de demander de "aide.

Méme si ce n'est pas clair maintenant, qu'est-ce que je pourrais découvrir
en continuant d'apprendre 7

Eéﬁfrfﬂh ﬂhﬂf&’

Prends quelques minutes pour écrire une lettre a toi-meéme.

Commence par ;: « Cher{ére) moi dans le futur... »
Dis-toi des mots d’encouragement, rappelle-toi tes forces Y
et tes réves. Relis cette lettre quand tu doutes.

@ [u ag le droit de ne pas avoir envie aujourd hui, mais tu mérites de croire en tol pour demain. (b

psychoeducatrice.net
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a (ecole

Deg ctratégies pour travercer lec journées plus difficiles.

Il y aura des jours plus lourds que d'autres : un examen, un conflit, une .
fatigue accumulée ou une mauvaise nouvelle. Avoir un plan peut t'aider

a mieux surmonter ces moments sans abandonner.

1. Identifier mes déclencheurs

Cu’est-ce qui rend une journée d'école difficile pour moi ?

Coche ce qui s'applique et ajoute d’autres exemples.

L

Trop de devoirs ou d'examens

L

Conflits avec des amis _| Pression de performance

Parler en public | Problémes a la maison

ou présenter

0

| Mangque de motivation

(] Autre:

. Gérer les moments difficiles @) /..c...

] Ambiance bruyante ou stressante

*  Toutes les émotions sont normales, méme celles
qui sont inconfortables.

* Tu peux apprendre a les apprivoiser et a ne pas les -

laisser prendre toute la place.

Tu as plus de contréle que tu le penses, en utilisant
des stratégies qui te conviennent.

ﬁ} 2. Mon plan pour les journées difficiles

Quand je sens que ¢a devient trop lourd, je choisis d’'utiliser
une ou plusieurs de ces stratégies.

Mes stratégies qui m'aident :

* Technique de respiration :

* Bouger mon corps :

* Ecouter de la maisque :

* Parler a quelqu’'un:

] Fatigue ou manque de sommeil
[]

Ditficulté a comprendre

certaines matieres

Y a-t-il d"autres choses qui peuvent rendre une journée difficile 7

* Prendre une pause :

» Ecrire ce que je ressens :

*  Autre:

Petit rappel
Ce n'est pas éviter la difficulté qui te rend plus fort(e),

\ ¥

3. A qui puic-je madrescer 4 [école ?

Il v a des adultes et des ressources qui peuvent t'aider.

Personnes a l'école

*+ Enseignant(e) en qui j'ai confiance :

Tu n'es pas seulle) a devoir traverser des moments difficiles.

c’'est la fagcon dont tu la traverses.

Ressources a |"école

* Local de calme ou endroit ou je peux me déposer :

+« Technicienine) en éducation spécialisée : =

*  Activités ou clubs qui me font du bien :

* Psychoéducateur(trice) ou intervenant(e) :

« Autre adulte significatif :

¢ Qutils disponibles (fiches, casque anti-bruit, fidgets, etc.) :

Je wn'ai pas a atlendre que ¢a aille mal pour demander de [aide.

g, R EffEx;ﬂn

Réponds aux questions suivantes pour mieux te connaitre.

5. Mon engagement

Choisis une petite action que tu t'engages & mettre en pratique
cette semaine pour prendre soin de toi et de ta motivation.

1. Qu'est-ce qui me donne de |'énergie dans la journée 7

Mon engagement :

2. Qu'est-ce qui m'aide & me remettre sur pied aprés une journde difficile ?

Quand vais-je le faire ?

3. Qu'est-ce que j"aimerais changer pour me sentir mieux a I'école 7

Ou ?

Comment je saurai que j'ai réussi ?

4. Quelles sont mes forces que j'utilise déja sans toujours le savoir 7

Mot de courage

Tu es en apprentissage, tout le monde |'est. Les jours difficiles ne définissent pas qui tu es.
Ce qui compte, c'est que tu continues d’'essayer et que tu crois en ton avenir.

Rappelle-toi 3
Chaque petit pas compte. Tu avances, méme si c'est lentement | -

psychoeducatrice.net



. Quand demander plus d aide?

Savoir reconnaitre mes limitee et demander du coutien.

Il est normal d'avoir moins envie d'aller a I'école a certains moments. Par

contre, si cette situation dure, s'aggrave ou affecte plusieurs aspects de ta i

vie, il est important de demander de |'aide. Tu n'as pas a traverser ¢a seul(e). - B -

Il existe des adultes et des ressources pour t'accompagner.

Eapﬁef important

@ Ce guide ne remplace pas une évaluation ou une
; s s X ' . intervention professionnelle. 5i tu te sens en détresse ou si
A Signee qui indiguent quil est temps de demander de [aide

tu vis une situation difficile, n"hésite pas & demander de

Plusieurs signes peuvent montrer que la situation est devenue lourde et qu'un laide rapidemaent.
soutien professionnel serait bénéfique.

+ Jévite souvent I"école (absences répétées, + Je pense souvent & mourir ou a me ] ; b, ... 0
/ I15=]€ & COR[IEF .
retards fréquents). faire du mal. ’4 qur puis ¢ F
. 3 i Tu n"as pas a tout porter seul(e). || existe plusieurs adultes qui
« Je ressens une grande détresse (tristesse, + Je m'iscle de mes amis et de ma famille.

peuvent t'écouter et t'aider a trouver des solutions.

anxiété, colére) presque tous les jours. « Jutilise I'alcool, le cannabis ou d'autres

B, W Mes parents ou un membre de ma famille
« Jai perdu intérét pour plusieurs activités substances pour me sentir mieux. 2 3
que j‘aimais. S0 Ji gk i Mieieaiion Sis fs e ] Uni{e) enseignant(e) ou un(e) intervenant(e) scolaire
« J'ai de la difficulté 3 dormir, 4 manger ou en insecurite. "] Le ou la psychoéducateur(trice) ou l'infirmier(ére) de I'école
Sme'concantrer. « Je crois que personne ne peut vraiment [ ] Un(e) ami(e) de confiance et un adulte proche de lui ou elle
J dé tfa) at i n'arm l m’aider.
) Jema gens passé(e) et je n'arrive plus L] Mon médecin de famille
a me motiver.
U

Une ressource d'aide (voir page suivante)

: f
Si tu vis I'un ou plusieurs de ces signes, parle rapidement a un adulte de confiance. T — .

Parler de ce que tu vic ect un gigne de courage, pas de faiblecse.

(Qu'ect-ce que je pourraic gagner & demander de laide 7
Demander de |'aide peut t"apporter du soutien, des outils et un

nouveau regard sur ta situation. Comment la contacter ? Quand je pourrais y penser 7

R BT £ @

y Activité : Mon plan de coutien

Reflechis a qui pourrait t"aider et comment tu pourrais les contacter.

Etre dcouté(o) Trouman des Retrouver Me plus étre
ot 'l:-l:ll"l'lpl'h-[l'.'! ﬂ_ratﬁgmﬁqw | Iﬂl;.-:.iﬁ-ﬂulﬁ. m'lﬁﬂ'ﬂll'ltlﬂﬂﬂ-' Illl.l'"-lrl-dll'li la
fonctionnent pour toi sibustion .

Réflexion : Ect-ce que ['ai becoin daide en ce moment ? L¥ernritation

R h i i .
éponds honnétement aux questions suivantes « Situ as plusieurs réponses dans la colonne « Souvent »

ou « Trés souvent », il pourrait étre utile de parler
a un adulte de confiance.

« Plus tu demandes de I'aide tot, plus il est facile de
trouver des solutions et d'éviter que la situation

s aggrave.

Jamais Parfois Souvent  Trés souvent
Est-ce que j@ me sens triste ou anxieux(se) la plupart du temps ?
Est-ce que je pense a me faire du mal ou & mourir ?
Est-ce que mes émotions ou mes pensées m’'empéchent d'aller a I'école ?

Est-ce que |'évite |'école ou les gens a cause de ce que je vis 7

S @ IO G
06 OO O
Q@O0
O O Q00O

Q? Tu mérites d'aller mieux et tu nas pas a attendre

Est.ce que quelqu’un a remarqué que je ne vais pas bien ? que ca devienne trop difficile.

Quection orientée vers dec colutione

Quelle serait une petite étape que je pourrais faire dés cette semaine pour aller un peu mieux ?

A qui pourrais-je demander de m‘accompagner dans cette étape 7 — - S -

Qu'est-ce qui me motive a prendre soin de moi et 8 demander de 'aide 7

T 7 Demander de laide, cect prendre coin de toi. Tu as le droit détre coutenu(e) !
psychoeducatrice.net
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6. Ressources pour aller plus loin

Tu n’as pas a vivre ¢a seul(e). Ces personnes et ces outils peuvent t'aider

a retrouver ta motivation, a comprendre ce que tu vis et a continuer d'avancer.

Organicmes locaux (Ville de Québec)

Ces regroupements offrent un accueil bienveillant, du soutien concret
et des espaces sans jugement pour aider les jeunes a retrouver la motivation,

Au trait d'union Québec

Organisme chaleureux specialise en perséverance scolaire pour
les 12 & 30 ans. Il offre un accompagnement personnalisé et du
soutien de jour.

Integr'action jeunesse

Equipe d'intervenants communautaires qui travaillent directement
auprés des adolescents pour valoriser la réussite et "assiduité
scolaires.

Centre Solidarité Jeunesse

Propose le projet Passerelle, congu sur mesure pour guider les
adolescents en situation de décrochage ou d'absentéisme vers
de nouvelles passions.

Entraide Jeunesse Québec

Offre des ateliers de groupe comme TOTEM (gestion de |"anxiété)
pour surmonter les blocages psychologiques liés a I'école.

Balados (Podeasts)

Pour écouter des discussions sans tabou sur la réalité scolaire.

L'éducation cous la fﬂﬂFE (UMR Synergia)

L'épisode « Comment contrer |'absentéisme au secondaire 7 »
décortique avec justesse les dynamiques de |'absentéisme et
les solutions bienveillantes.

baladoquebec.ca/leducation-sous-la-loupe-de-lumr-synergia

C ap vers [en tourage

Une série audio qui met en lumiere la santé mentale des adolescents
au Québec et I'impact de celle-ci sur le quotidien, incluant la
routine de |'école.

capsantementale.ca/contenu/balado-cap-vers-lentourage

E B Ecouter peut t'aider a te sentir moins seul:(e)

i

et a decouvrir des idees qui changent les choses.

Comment choicir la bonne reccource ?
{E]l Pense a ce dont tu as besoin aujourd’hui.

@ Choisis une ressource qui te convient (en personne, en ligne, écoute, lecture...).

() Fais le premier pas, méme petit. Tu mérites du soutien !

A propos de ce guide —h ercion
Ce guide a été¢ congu pour t'aider a

migux comprendre ¢e que tu vis quand
tu n'as plus envie d'aller a 'école of

a te donner des outils concrets pour Juillet 2026
retrouver ton élan.

Tu es important{e) et ton avenir compte.

Version 1.0

¢

Des plateformes virtuelles interactives pour obtenir de |"aide
rapidement et en toute confidentialité.

Tel-jeunes

Espace gratuit et confidentiel disponible en tout temps (texte ou appel).
Idéal pour parler d"anxiété scolaire, de démaotivation ou de stress.

www.teljeunes.com

Fondation Jeunes en Téte

Met a disposition une « Trousse jeunes » remplie d’articles, de quiz
et de témoignages pour mieux comprendre et prévenir la détresse
psychologique lide a I"école.

www.fondationjeunesentete.org

Alloprof

Qutils ludiques, mini-récupérations en ligne et profs disponibles
pour débloquer les difficultés d'apprentissage qui ménent souvent
a I'évitement scolaire.

www.alloprof.qc.ca

[ivree et lectures ingpirantes

Des ocuvrages accessibles abordant la pheobie scolaire, I"'anxiete
de performance et le parcours de raccrochage.

«la phobie ceolaire : tfampr&mfre pour agir »
(par Marie-France Le Heuzey)

Un guide clair pour mettre des mots sur l'incapacité deuloureuse
de franchir les portes de 'école.

@ HEFEFEEHE";&"E et alore 7

Curvivre & [école et au collége »

(par Giorgia Grilli)

Concu pour les adolescents qui se sentent submergés par
I'environnement scolaire.

« Les bonnes pratigues pour améliorer
lagciduité au cecondaire »

Coécrit par des chercheurs de 'Université Laval : un article }
de vulgarisation qui explique les meilleures facons de retrouver

le gout des bancs d'école.
umr-synergia.ulaval.ca/ressources/dossiers-thematiques/
encadrement-des-comportements-a-lecole

Ju nee pas ceulle)

Demander de I"aide, c’est un signe de force.
Les ressources sont |la pour t'écouter, t'aider et

t'accompagner vers ce qui va mieux pour toi.

Ce guide est offert a des fins éducatives. Il ne remplace pas une évaluation ou une intervention professionnelle individualisée.
Si tu as des inquiétudes concernant ta situation, n*hésite pas a consulter un professionnel ou a contacter une ressource d'aide.
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