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Auseinde leur pratique, les conseillers et conseilléres d’orien-
tation (c.0.) sont confrontés a une variété de besoins et de
problémes liés, directement ou indirectement, au concept de
santé mentale. Pensons par exemple a U'évaluation des effets

d’un probleme de santé mentale sur la démarche d’orienta-

tion d’'un éleve, ou au soutien a l'intégration en emploi d’'un
jeune en rétablissement. Mais lintervention des c.o. peut,
et doit, aussi s'inscrire en amont, avant U'apparition des pro-
blemes de santé mentale, dans une perspective de promo-
tion et de prévention.
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ner adéquatement (OMS, 2018). Plus concrétement,
c'est aussi ce qui nous permet d’avoir un équilibre de
vie, de surmonter les épreuves avec résilience et de
faire face au stress.

Promotion et prévention: les clés
de la santé mentale

a) Définition des concepts de santé

et de maladie mentale

Avant d'énumeérer les bienfaits de certaines appro-
ches en santé mentale, il importe d’établir des bases
communes sur ce qu'est la santé mentale.

Alors que socialement la santé est reconnue assez
unanimement comme un concept positif, il en est
tout autrement pour la santé mentale. Pourtant, si
parler de sa santé physique renvoie a des compo-
santes qui jouent bien leur réle et contribuent a
notre bien-étre, pourquoi serait-ce différent pour la
santé mentale ?

Rappelons que la santé comprend a la fois les
composantes physiques, psychologiques et sociales
d’un individu (OMS, 2018). Il en est de méme pour ce
qui est d'une compréhension globale de la santé:
une société en bonne santé doit prendre en considé-
ration les mémes trois volets pour avoir un portrait
réaliste de l'état de bien-étre de sa population. La
santé mentale n’est donc pas un « bonus », mais bien
une composante intrinseque du fonctionnement de
chacun.

Ce que nous appelons « santé mentale » est un état
psychologique qui fluctue tout au long de la vie,
selon nos circonstances de vie et les ressources
dont nous disposons. Etre en bonne santé mentale
permet de s'accomplir, de ressentir et de fonction-

La bonne santé mentale n’est pas non plus l'opposé
de la maladie mentale. Plutét que de constituer
les deux poéles d'un méme continuum, ces deux
concepts possedent chacun le leur, interagissant
lun avec lautre. Ainsi, notre santé mentale fluc-
tue dans le temps (c.-a-d. d'une journée a lautre,
ou d’'une année a l'autre), et il en est de méme pour
'état de la maladie mentale. Ces deux continuums

Niveau élevé de santé SANTE MENTALE: Niveau élevé de santé
mentale et présence Optimale mentale et aucune
d'une maladie mentale maladiementale

Faible niveaude santé
mentale et présence d'une
maladiementale

Faible niveaude santé
mentale et aucune
maladie mentale
SANTE MENTALE:

Minimale

étant interinfluants, une bonne santé mentale peut
influer positivement sur le spectre de la maladie
(p. ex., diminuer limportance de certains symptémes
par de bonnes capacités de gestion du stress, ou un
bon soutien de la part du réseau social). Par contre,
un faible niveau de santé mentale (en présence
ou non dun diagnostic de maladie mentale) a
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toujours une incidence négative sur le niveau de
bien-étre d’'une personne. C'est pourquoi il est primor-
dial que chacun prenne dabord conscience de sa
santé mentale, et qu'il dispose d’'un pouvoir pour la
maintenir ou l'améliorer.

Devant ces constats, lapproche de promotion et
de prévention est pertinente pour aborder la santé
mentale d'une société comme celle d’'un individu.
Plutét que de se limiter a une approche uniquement
curative du sujet, 'Association canadienne pour la
santé mentale prone une stratégie proactive qui
passe par la promotion d'une bonne santé mentale
et d’habitudes de vie la favorisant, tout en prévenant
lapparition de troubles de santé mentale chez la
population générale comme chez des sous-groupes
plus précis (avec des mesures ciblées).

Afin de tendre vers cet objectif, il est important de
comprendre les différents facteurs d'influence qui
peuvent avoir une incidence sur la santé, qu'on appelle
les déterminants sociaux de la santé. Ces facteurs
jouent un réle primordial en permettant de déterminer
les sphéres d'action ou gouvernements, organisme et
individus peuvent faire fructifier leurs efforts. On peut
par exemple penser a des stratégies en milieu scolaire
permettant aux jeunes de développer leurs capaci-
tés d'adaptation et leurs compétences sociales, ou a
des initiatives en milieu hospitalier permettant aux
patients d’avoir acceés a des services d’information et de
soutien psychologique. Dans le cadre de la pandémie de
COVID-19, la promotion et la prévention en matiere de
santé mentale des populations paraissent d'autant plus
prioritaires compte tenu de la crise sociosanitaire que
nous vivons.

Pandémie et santé des jeunes

Bien que les jeunes soient considérés comme risquant
moins de contracter le virus, lensemble des dommages
collatéraux du confinement compromet la santé des
enfants et des adolescents aussi bien sur le plan physi-
que (p. ex., accés aux soins) que mental (p. ex., stress et
anxiété). Récemment, les résultats préliminaires d’'une
étude menée au Québec de mai a ao(t 2020 (lLaboratoire
GRISE, Université de Sherbrooke) montrent une augmen-
tation de la détresse psychologique rapportée par les
adolescents et leurs parents. Bien que ces résultats ap-
pellent a une nécessaire prise de recul compte tenu de la
période de diffusion en amont de la reprise scolaire (mai
a aolt 2020), ces résultats nous rappellent limportance
de nous interroger sur les enjeux de santé mentale des
jeunes et de leur famille.

Néanmoins, avancer que les enfants et les adoles-
cents se trouvent systématiquement démunis dans des
situations de stress serait ne pas tenir compte de leur
réalité. En effet, les situations de stress sont fréquentes
dans lenvironnement, et les jeunes y sont confrontés
dans différentes sphéres de la vie quotidienne (c.-a-d.
conflits avec des pairs, contexte scolaire et apprentis-
sages, tensions dans le milieu familial, etc.) ou encore
dans des situations de vie plus complexes (perte d’un
proche, intimidation, maladies chroniques, contextes
de maltraitance, etc.). Une étude récente montre no-
tamment que les compétences de résilience et les
stratégies d'adaptation positives sont présentes chez
certains jeunes et favorisent leur bonne santé mentale
dans cette période de pandémie (Zhang et coll., 2020).

Stress et santé mentale:
un systeme adaptatif fondamental

Le stress permet une réaction d'alerte contre un
danger survenu dans notre environnement et qui
sous-tend des stratégies d'adaptation pour réta-
blir un équilibre optimal chez lindividu (c.-a-d.
homéostasie). Plus complexe qu’un simple processus
d’action-réaction, l'adaptation au stress a été décrite
comme un processus transactionnel impliquant les
ressources de lindividu (c.-a-d. antécédents), l'éva-
luation subjective de la situation (c.-a-d. dangero-
sité et controlabilité de l'événement, disponibilité
du soutien) et les modalités de réponse mises en
place pour faire face aux stresseurs (c.-a-d. straté-
gies d'adaptation ou coping; Lazarus et coll., 1984;
Koleck et coll., 2003).

Par conséquent, les problémes de santé mentale liés
au stress (p. ex., détresse psychologique) peuvent
étre provoqués par des dysfonctionnements repé-
rés a plusieurs étapes du processus d'adaptation. En
effet, les difficultés rencontrées pourraient trouver
une origine aussi bien dans une perception erronée
de nos compétences (faible efficacité personnelle,
estime de soi) que dans l'absence de soutien social,
mais aussi dans la rigidité des stratégies d’adapta-
tion invoquées.

Si de nombreuses stratégies d’'adaptation ont été
décrites et peuvent opérer de concert, les straté-
gies actives ou dengagement (c.-a-d. résolution
de probléme, réévaluation positive de la situation,
expression émotionnelle constructive, acceptation
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des émotions expérimentées, etc.) favoriseraient une
meilleure adaptation par comparaison aux stratégies
dites passives ou dévitement (c.-a-d. fuite cogni-
tive et comportementale, ruminations, abattement,
suppression émotionnelle, décharge émotionnelle,
retrait social, recherche dun coupable, pensée
magique, etc.).

Enfin, les stratégies centrées sur le probléme (c.-a-d.
modification de la situation ou de ses conséquences)
seraient plus efficaces a long terme que les straté-
gies centrées sur émotion (modification de la tension
émotionnelle; Koleck et coll, 2003). Bien que des
différences soient observées entre ces deux types de
stratégies, il est important de les examiner dans leur
complémentarité, et non dans leur opposition. En réalité,
ces deux types de stratégies d'adaptation sont souvent
combinées, ou encore les stratégies centrées sur les
émotions (spécifiquement la réévaluation positive, la
réinterprétation ou la distraction) peuvent favoriser ou
précéder les stratégies centrées sur le probleme. Par
conséquent, la régulation émotionnelle favoriserait
une résolution constructive des problemes (Zimmer-
Gembeck et Skinner, 2016).

Pour conclure, dans un contexte de stress lié a la crise
sociosanitaire de COVID-19, il semble impossible d’avoir
un contréle aussi bien sur la durée de la pandémie
que sur lensemble des modifications sociétales liées
(distanciation physique, restriction des déplacements,
modification des rythmes scolaires). Par conséquent, les
stratégies d'adaptation typiques, c'est-a-dire actives et
centrées sur le probléme, peuvent s'avérer colteuses et
risquent donc plus d’entrainer un épuisement des indi-
vidus. Il conviendrait ainsi de privilégier des stratégies
qui permettent a lindividu de s'adapter a l'événement
en déployant moins d'effort pour les changer. Parmi
ces stratégies sont recensés la réévaluation cognitive,
laccent sur le positif, la distraction et, enfin, l'accepta-
tion volontaire aussi bien du contexte que des émotions
expérimentées. Plus spécifiquement, la combinaison de
la réévaluation cognitive avec lacceptation serait parti-
culierement bénéfique pour l'adaptation a ce type de
situation (Zimmer-Gembeck et Skinner, 2016).

Adaptation au stress chez les jeunes:
actions de promotion et de prévention
en santé mentale

Pendant lenfance et ladolescence, les processus
exécutifs permettant la flexibilité et l'autorégulation
sont en pleine maturation. Par conséquent, un soutien
provenant du cadre familial ou psychoéducatif profite
grandement au développement des compétences des
jeunes (Compas et coll., 2001).

Les jeunes sont en mesure de développer des stratégies
d’adaptation, néanmoins celles-ci peuvent s'avérer plus
ou moins efficaces en l'absence d’'un soutien familial
pour aiguiller leur régulation émotionnelle (Thomsen
et Greve, 2013). Une étude récente, propre au contexte
de la pandémie de COVID-19, a notamment confirmé
l'effet bénéfique du soutien parental pour le maintien
d’'une bonne santé mentale des jeunes (Ellis et coll,
2020). De plus, le soutien de U'entourage serait d’'autant
plus efficace lorsqu'il s'inscrit dans une transmission de
stratégies de régulation (Thomsen et Greve, 2013), avec
des temps de discussion réflexifs sur la situation vécue,
mais également par une aide a la régulation de lusage
des réseaux sociaux (c.-a-d. favoriser les contacts
virtuels ciblés plutét que la surexposition médiatique
des réseaux sociaux divers; Ellis et coll., 2020).

S'intéresser a la santé mentale des jeunes exige donc
d’appréhender les ressources qui leur sont propres,
mais également celles mises a disposition par leur
entourage. Il convient donc denvisager la santé
mentale dans sa globalité et de cibler les interven-
tions en fonction des spécificités et des interactions
propres au systéme dans lequel fait partie chaque indi-
vidu. C'est dans cette optique qu'ont été développés les
programmes de UACSM filiale de Montréal.

Afin d’étre cohérents avec l'approche compréhensive
et d’éducation propre a la promotion et a la préven-
tion, nous avons mis sur pied la conférence La santé
mentale démystifiée. Comme son nom lindique, elle
vise a aborder le sujet de maniére claire, vulgarisée
et instructive. Afin de bien comprendre les facteurs
qui ont une influence sur leur santé mentale et celle
de leurs proches, les participants en apprennent plus
sur ses composantes principales (émotions, percep-
tions, stress, facteurs de protection et de vulnérabilité).
La formation leur permet également de mettre en
application leur pouvoir d'agir en développant ou en
adoptant des stratégies concretes qui favorisent le
bien-étre. Un des objectifs de lactivité est finalement
de faire connaitre aux participants les ressources
d’aide disponibles ainsi que quelques moyens de venir
en aide a des proches ou a des collégues dont la santé
mentale semble se détériorer.

En ce qui concerne plus précisément la clientéle
jeunesse, 'ACSM filiale de Montréal dispose de loutil
pédagogique Adap.t. Ce dernier est destiné au milieu
scolaire, plus précisément aux jeunes de 12 a 15 ans.
Basé sur les capacités d’adaptation et les compétences
socioémotionnelles, son contenu est divisé en cing
fascicules différents, indépendants mais complémen-
taires. Chacun aborde une thématique particuliére
avec des activités ludiques et dynamiques, prétes a
étre animées par les intervenants, les enseignants ou
méme les parents eux-mémes. Grace a sa formule clés
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en main, gratuite et téléchargeable directement sur le
site Web de UACSM filiale de Montréal, Adap.t est un
outil de choix pour tous ceux qui veulent influer positi-
vement sur la santé mentale des jeunes.

. Association canadienne
pour la santé mentale
A Montréal
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