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Les animateurs des 
ateliers partagent leur 

expérience... 

 Marie-France Marin, doctorante  “Il s’agit d’une expérience formidable. Le programme DéStresse 
et Progresse est une belle opportunité pour nous, futurs chercheurs, d’échanger avec les élèves et 
d’en apprendre davantage sur la réalité de cette génération! Si nous pouvons faire la différence pour 
certains d’entre eux, il n’y a pas de doute que le programme sera alors un réel succès!”

  Pierrich Plusquellec, Ph.D. “Le programme Déstresse et Progresse est interactif. Je me souviendrai 
toujours du deuxième atelier que j’ai donné, en pleine crise des bourses internationales. Je demande à 
mon auditoire s’ils ont réussi à identifier des stresseurs pendant la dernière semaine. Une jeune fille 
prend la parole et me répond: “Oui! Mon père est stressé parce qu’il est analyste financier.’’ Je lui 
demande d’expliquer quels ingrédients composent le stress de son père, et elle explique à la classe: “Et 
bien, mon père n’a pas de contrôle sur la situation, il ne peut dire à la bourse de remonter; ses clients 
l’appellent sans cesse, pour lui dire que son métier est de trouver des solutions, et qu’ils vont arrêter de 
travailler avec lui s’il n’en trouve pas; mon père ne sait jamais en se levant si sa journée de travail va 
bien ou mal se terminer, cela dépend de l’évolution des marchés financiers, et c’est totalement 

imprévisible. Enfin, mon père n’a jamais été  face à une crise aussi importante, c’est tout nouveau pour lui alors il ne sait 
pas quoi faire et cela le stresse.” Je la félicite car elle vient de décrire les 4 ingrédients qui composent le stress: 
Sens du contrôle faible. Personnalité Menacée. Imprévisibilité. Nouveauté. Et surtout, elle vient de SPINer le stress de 
son père devant ses amis alors qu’elle n’a pris connaissance de cette recette que la semaine dernière. Pour pousser 
encore plus loin, je lui demande si son père fait quelque chose pour diminuer son stress; elle me répond: “oui, il dépense 
son énergie en courant.”  -- L’atelier que j’allais aborder ce jour là était celui de l’énergie générée par le stress et 
l’importance de s’en débarasser d’une manière ou d’une autre. Cette jeune fille venait de nous montrer que nous 
connaissions déjà beaucoup de choses sur le stress et les moyens de le neutraliser. L’heure qui suivit fut des plus 
interactives.”

  Lyane Trépanier, Coordonnatrice de projet    “Ce que j’apprécie le plus du programme 
DéStresse et Progresse c’est d’avoir la chance d’offrir des ateliers à des adolescents brillants et 
enthousiastes. Ces jeunes sont non seulement très motivés à  appliquer les nouveaux concepts 
présentés en classe, mais ils cherchent également à les partager avec les autres. De plus, il est très 
inspirant de voir de quelle façon le mot ‘stress’ passe d’un concept abstrait à quelque chose de 
concret, d’identifiable et de personnel pour chaque élève. Je suis confiante que ces connaissances 
acquises sur le stress et sur les moyens de le négocier permettront à ces jeunes d’avoir les outils 
nécessaires pour grandir et devenir adulte. Cette expérience s’est avérée amusante et stimulante 
puisque j’ai eu le privilège d’en apprendre davantage sur ce qui stresse les adolescents dans leur 
vie de tous les jours, mais j’ai également eu la chance de leur fournir des outils utiles pour faire 
face à leur stress.”
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