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• Maman de deux petites filles, épouse et proche 
aidante

• Intervenante psychosociale depuis 15 ans

• Propriétaire des cliniques privées Service psychosocial 
Pas-à-Pas

• Autrice du livre L’enfant stressé (2019)

• Aventurière (@lesnaturelles)

• Animatrice du Podcast CONNECTÉE
Caroline Quarré

Quelques mots sur moi
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Thématiques de la formation

• Comprendre le stress et l’anxiété.

• Identifier les impacts du stress sur le fonctionnement global.

• Prévenir le stress et l’anxiété en milieu scolaire.

• Explorer des interventions pour l’élève anxieux.

• Collaborer efficacement avec le parent.

© Tout droit réservé. Reproduction interdite. Caroline Quarré (2022). Service psychosocial Pas-à-Pas. 3



TREY Research

Quelques rappels
Vous avez une responsabilité de moyens et non de résultat.

• Pour prendre soin d’un élève – ou de toute autre personne – 
il est primordial de prendre soin de soi d’abord. Les jeunes 
sont des éponges et réagissent fortement à notre état.

• Pour se développer à son plein potentiel, un jeune (enfant, 
adolescent) a besoin d’un environnement qui le lui permet.

• Accompagner un élève en difficulté ne peut pas se faire seul, 
même avec les meilleures compétences du monde.
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Le stress est 
normal.
Apprenons aux jeunes à composer avec son stress et non à l’éviter.

• L’exposition au stress est nécessaire pour bâtir le courage, la 
force, la résilience. 

• « Mettre dans la ouate » ou « jeter dans la gueule du loup » 
sont deux attitudes à éviter complètement.

• La modélisation et l’accompagnement sécurisant 
permettront de bâtir des ressources intérieures.
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1. Comprendre le 
stress et l’anxiété.

Fonctionnement, symptômes et impacts
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Comparaison
Le stress et l’anxiété

Le stress
• Réactions physiologiques d’adaptation devant un 

danger réel ou imaginé.
• Symptômes physiques
• Symptômes psychologiques
• Symptômes comportementaux (FFF)

L’anxiété
• L’anticipation d’un événement menaçant.

• Activation des mécanismes de stress.
• Déclenchement de symptômes de stress.
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LES MÉCANISMES DE DÉFENSE
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Un stress : deux voies
La boucle du stress dans le cerveau

10



TREY Research

2. Identifier les impacts 
du stress sur le 
fonctionnement global.

Mécanismes de défense ou « comportements 
dérangeants »
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Au quotidien
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Hypervigilence

Mauvaise lecture de la situation (perceptions erronées)

Difficulté d’attention, de concentration, de mémorisation

Difficulté de sommeil

Agitation physique et verbale

Difficulté à gérer ses émotions : crise de colère, irritabilité, changement d’humeur rapide …

Activation des mécanismes de défense

Comportements « dérangeants  »

Etc.
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Outil à télécharger
“ Ton corps te parle. ” 
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3. Prévenir le stress et 
l’anxiété en milieu scolaire.

Stratégies positives et efficaces
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Outil à télécharger
“ La boîte à outils_Anxiété ”
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Outil à télécharger
“ Le coin sensoriel ” 
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Outil à télécharger
“ Les pauses-mouvement ”
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Outil à télécharger
“ Les contractions de Jacobson ”
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Trousse à outils pour les parents
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3 piliers du sommeil

10 stratégies pour 
faire bouger les 

enfants et les 
adolescents

Responsable avec 
mes écrans de 

loisirs

Extrait du livre 
« L’enfant stressé »

Anxiété : la boîte à 
outils

Contraction de 
Jacobson (version 

maison)
Ton corps te parle 
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Outil web gratuit
www.tonanxietedomptela.org
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4. Explorer des 
interventions auprès 
de l’élève anxieux.
Stratégies positives et efficaces
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Stratégies à éviter

• Encourager l’évitement.

• Faire à la place du jeune pour lui éviter du stress et de l’anxiété.

• Donner des conséquences par-dessus conséquences en lien avec ses réactions en escalade.

• Comparer les jeunes entre eux.

• Menacer de briser le lien.

• Tenter de raisonner le jeune durant sa crise.

• Faire des rétroactions hâtives.
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Stratégies à privilégier

• Offrir une présence et un encadrement sécurisant. Maintenir les limites claires et connues.

• Ramener le jeune dans son corps à l’aide de ses 5 sens.

• Parler à son émotion et non à son rationnel.

• Limiter les stimulations.

• Proposer des stratégies d’apaisement.

• Valoriser les efforts pour prendre soin de lui.

• Souligner les signes d’apaisement ou les tentatives d’apaisement.

• Rester en lien.
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5. Favoriser la 
collaboration des parents

Stratégies positives et efficaces
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Stratégies et conseils

• Reconnaître le parent comme l’expert de son enfant.

• Inviter les parents à vous partager les changements, inquiétudes et difficultés de leur enfant.

• S’assurer d’avoir le niveau relationnel pour adresser le message.

• S’assurer de la disponibilité du parent au moment de passer notre message.

• S’en tenir à des faits observables et mesurables. Éviter les « toujours », « jamais ».

• Avoir des conversations importantes en personne et non par écrit.

• Prendre des nouvelles après une intervention.

• Indiquer clairement les mesures prises par l’école et les attentes envers le parent.

• Éviter les doubles conséquences.
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« J’ai appris que les gens vont oublier ce que vous avez 
dit, les gens vont oublier ce que vous avez fait, mais 
les gens n’oublieront jamais comment vous les avez 
fait se sentir. »
Maya Angelou
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Pour me joindre 
:•Site web : www.pasapas.ca

•Courriel : info@pasapas.ca 

•Facebook :
• @carolinequarreintervenante
• @servicepsychosocialpasapas
• @lesnaturelles

•Instagram :
• @carolinequarre
• @service_psychosocial_pasapas
• @lesnaturelles

http://www.pasapas.ca/
mailto:info@pasapas.ca
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Merci de votre 
attention

Caroline Quarré
514-817-3618

info@pasapas.ca
www.pasapas.ca
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