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Résumé  

De nombreuse personnes adolescentes vivent un stress scolaire important (Moustaka et 

al., 2023). Toutefois, la littérature récente met en évidence un manque de documentation 

concernant les interventions fondées sur un modèle multiniveau pour la gestion du stress 

scolaire (Bonnesen et al., 2020). Puisque la réussite de toute intervention dépend de 

l’engagement des acteurs de terrain (Cilar et al., 2020), cette étude qualitative explore des 

pistes d’actions selon les sources de stress scolaire afin de réduire leur influence chez les 

élèves du secondaire à travers les témoignages de 14 membres du personnel. Les résultats 

soulignent le potentiel des interventions universelles et l’importance d’une implication 

concertée de chaque acteur. 
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Abstract  

Many adolescents experience significant school-related stress (Moustaka et al., 2023). 

However, recent literature highlights a lack of documentation regarding interventions 

based on a multilevel model for the management of school stress (Bonnesen et al., 2020). 

Since the success of any intervention depends on the commitment of those working in the 

field (Cilar et al., 2020), this qualitative study explores potential actions based on the 

sources of school stress to reduce its impact on secondary school students through the 

testimonies of 14 staff members. The results highlight the potential of universal 

interventions and the importance of concerted involvement from all stakeholders. 

Keywords 

School stress; high school; interventions; students; school’s staff 
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Contexte de réalisation de la recherche 

Cet article vise à explorer le point de vue du personnel scolaire concernant les 

actions concrètes susceptibles d’être mises en place, aux différents niveaux d’intervention 

du modèle multiniveau, pour réduire les sources de stress scolaire des personnes 

adolescentes, en particulier sur le plan universel. Cette étude s’inscrit dans un projet de 

recherche plus large visant à examiner les facteurs de risque et de protection associés au 

stress scolaire des élèves au secondaire (Martineau-Crète, 2023). 

Problématique 

Bien que l’école soit généralement considérée comme un milieu de vie significatif 

pour l’épanouissement (Esparbès-Pistre et al., 2015), elle est également identifiée par 

certains comme l’un des environnements les plus générateurs de stress (Högberg, 2021). 

Des données récentes soulignent l’ampleur du phénomène. D’une part, 35 % des 

personnes adolescentes européens et nord-américains déclarent un niveau élevé de stress 

scolaire (Khan et al., 2022). D’autre part, Meylan et al. (2015) rapportent que les travaux 

scolaires constituent une source de stress pour environ 50 % des personnes adolescentes 

canadiens et 68 % des personnes adolescentes turcs. L’urgence d’agir repose sur les liens 

bidirectionnels étroits entre stress, bien-être et santé mentale. Un stress chronique non 

régulé constitue un prédicteur majeur de la dégradation de la santé mentale, tandis qu’un 

bien-être préservé agit comme un facteur de résilience psychologique (Lekamge et al., 

2025). Les répercussions du stress sont d’ailleurs multidimensionnelles, affectant les 

sphères physique, cognitive (concentration), scolaire (réussite) et comportementale 

(évitement, absentéisme) des élèves (Löfstedt et al., 2020 ; Moyne et al., 2018 ; Prokofieva 
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et al., 2017). Le stress scolaire constitue une problématique urgente en milieu éducatif, 

entraînant des effets délétères sur la réussite et le bien-être des élèves. Cette 

préoccupation rejoint les recommandations récentes du Conseil supérieur de l’éducation 

(2020), qui place le bien-être et la santé mentale au cœur de la mission de l’école. 

La littérature scientifique documente l’efficacité de plusieurs programmes 

d’intervention universels, notamment ceux centrés sur les apprentissages 

socioémotionnels liés à la gestion du stress. La méta-analyse de Durlak et al. (2011) 

démontre que les élèves ayant participé à ce type de programme présentent une 

amélioration de leurs compétences socioémotionnelles, de leurs attitudes et de leurs 

résultats scolaires, ainsi qu’une diminution de certains problèmes comportementaux et 

émotionnels. Plus récemment, une recension des méta-analyses de Durlak et al. (2022) et 

de la méta-analyse de Cipriano et al. (2023) confirment les effets positifs de ces 

interventions universelles sur le développement social, émotionnel et scolaire des élèves, 

dont des retombées sur les symptômes de stress. Toutefois, malgré la reconnaissance de 

l’efficacité de certains programmes de gestion du stress chez les élèves (Van Loon et al., 

2020), au Québec, des lacunes persistent concernant les interventions de prévention du 

stress scolaire des personnes adolescentes fondées sur un modèle multiniveau (Bonnesen 

et al., 2020). Or, puisque la réussite de toute intervention dépend de l’engagement des 

acteurs scolaires (Cilar et al., 2020) et que des sources de stress des personnes 

adolescentes sont particulièrement ancrées dans le milieu de vie scolaire, il devient 

essentiel d’explorer des pistes d’action pragmatiques et adaptées aux sources de stress 

réelles que vivent ces jeunes au quotidien (Haugan et al., 2021). 
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Cadre théorique  

Pour explorer les actions à mettre en place pour réduire les sources du stress 

scolaire, il importe d’abord de définir clairement les concepts entourant le stress scolaire. 

Ensuite, il convient d’analyser les sources de stress en milieu scolaire pour dégager des 

pistes d’intervention pertinentes (Högberg, 2021). Enfin, l’utilisation d’un modèle de 

services scolaires à plusieurs niveaux permet d’organiser et de hiérarchiser les mesures à 

mettre en œuvre, comme le promeut le ministère de l’Éducation du Québec (MEQ, 2017). 

Stress 

Le stress est une réponse biologique normale face à une menace réelle ou perçue 

(Souza-Talarico et al., 2016). Il n’est pas uniquement nuisible, puisqu’un niveau optimal de 

stress « eustress » est bénéfique (Branson et al., 2019), pouvant stimuler la performance, 

la concentration et la motivation (Lupien, 2020). Les caractéristiques qui déclenchent cette 

réponse de stress sont (Lupien, 2020 ; Souza-Talarico et al., 2016) :  

• Contrôle diminué : absence de contrôle perçue sur la situation ; 

• Imprévisibilité : événement inattendu ; 

• Nouveauté : situation nouvelle jamais expérimentée ; 

• Égo menacé : avoir l’impression que les compétences ou l’égo (l’image de soi) sont 

mis au défi. 

Stress scolaire et autres concepts 

Le stress scolaire se distingue du simple stress, car il est lié à diverses situations en 

lien avec le milieu scolaire (Prokofieva et al., 2017), comme la surcharge de travail scolaire, 

les pressions des parents ou celle des personnes enseignantes (Zhou et al., 2023). Le stress 
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de performance survient lors de situations où l’individu doit se mesurer à une performance 

ou à une attente de résultat, que ce soit dans un contexte scolaire, professionnel, sportif 

ou artistique (Yale-Soulière et al., 2023). Il diffère du stress scolaire, car, selon Esparbès-

Pistre et al. (2015), ce dernier inclut des facteurs qui vont au-delà de la performance (p. 

ex. relations interpersonnelles, pressions familiales). 

 

 Le stress scolaire se différencie également de l’anxiété de performance, qui se 

caractérise par l’anticipation anxieuse des situations de performance (Soucisse et Heins, 

2021) et de leurs conséquences dans divers contextes (travail, sport, art, école), ainsi que 

de l’anxiété scolaire, qui est une réaction déclenchée par l’anticipation de situations 

scolaires perçues comme menaçantes (García-Fernández et al., 2024). 

 

Sources de stress scolaire 

 La littérature scientifique identifie principalement cinq sources de stress scolaire 

(Hellström et al., 2024). La première est celle des exigences scolaires, qui se rapportent en 

particulier à la surcharge de travail, aux devoirs et aux examens (García-Ros et al., 2018 ; 

Meylan et al., 2015). Ensuite, on retrouve celle liée aux transitions et aux craintes quant au 

futur. Il s’agit du stress associé aux transitions scolaires (Esparbès-Pistre et al., 2015), dont 

les changements d’établissement, les choix d’orientation et les incertitudes quant à l’avenir 

scolaire ou professionnel (García-Ros et al., 2018). Les trois autres sources se rapportent 

aux relations interpersonnelles avec les pairs, les parents (García-Ros et al., 2018) et les 

personnes enseignantes (Nakas, 2024), comme les exigences élevées, les pressions de 

l’entourage et le manque de soutien perçu (Bester, 2019). 
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Modèle d’intervention à plusieurs niveaux  

 Comme plusieurs autres systèmes d’éducation de pays occidentaux (Nadeau et 

Massé, 2024), le ministère de l’Éducation du Québec (MEQ) a promu le modèle de la 

Réponse à l’intervention (Response to Intervention – RTI ; Fuchs et Fuchs, 2006) et du 

Soutien au comportement positif (School-wide Positive Behavior Support – SWPBS ; Sugai 

et Horner, 2009) pour organiser les actions éducatives et psychosociales pour prévenir les 

difficultés d’adaptation ou intervenir auprès des élèves qui en présentent (MEQ, 2017). Ce 

modèle s’inscrit dans une approche par trois niveaux (ou paliers) représentant un degré 

croissant d’intensité de l’intervention (Nadeau et Massé, 2024). L’étude de Cilar et al. 

(2020) souligne la pertinence du modèle d’intervention à plusieurs niveaux en milieu 

scolaire, car il combine plusieurs stratégies qu’il est nécessaire d’adapter selon les besoins 

des élèves. Les études recommandent d’impliquer activement le personnel scolaire dans 

la planification et la mise en œuvre de ces interventions, afin de maximiser leur efficacité 

et de s’assurer que les actions ciblent les sources de stress réellement vécues par les élèves 

(Durlak et al., 2011 ; Van Loon et al., 2020). Former et soutenir les personnes enseignantes 

dans l’application de stratégies préventives permet ainsi de renforcer leur pouvoir d’action 

et de créer un environnement scolaire favorable au bien-être et à la santé mentale des 

élèves. 

 

Le premier niveau regroupe les interventions universelles offertes à tous les élèves 

(OPPQ, 2017). Ce niveau mise sur la prévention et les pratiques pédagogiques inclusives et 

différenciées (MEQ, 2021 ; Tomlinson, 2018). Les stratégies incluent l’établissement de 
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relations enseignant.e-élève positives, une organisation de classe claire (Tomlinson, 2023) 

et des adaptations pédagogiques sur le plan des contenus, des processus d’enseignement 

et d’apprentissage, des structures d’organisation de la tâche et des productions attendues 

(Verret et al., 2024).  

 

Le deuxième niveau vise les élèves dont les besoins dépassent les interventions 

universelles (OPPQ, 2017). Il s’agit de pratiques plus ciblées, en petit groupe ou 

individuellement, visant le développement de certaines compétences ciblées, sur une 

période déterminée, et qui sont mises en place afin de bonifier les interventions instaurées 

au premier niveau (Nadeau et Massé, 2024). Les interventions peuvent être des ateliers et 

des programmes de soutien (p. ex. gestion des émotions et du stress).  

 

Le troisième niveau concerne les élèves présentant des besoins persistants (OPPQ, 

2017). Ces interventions sont individualisées, fréquentes et spécialisées. Dans le cas du 

stress scolaire, l’élève pourrait bénéficier de rencontres avec un professionnel (p. ex. un 

psychoéducateur) afin d’apprendre et de pratiquer des stratégies d’autorégulation.  

 

 Afin de mieux comprendre les sources de stress scolaire et les interventions 

multiniveaux pour diminuer le stress scolaire chez les personnes adolescentes, cette étude 

s’intéresse à la question suivante : quelles sont les leviers d’actions que les acteurs du 

milieu scolaire peuvent mettre en œuvre afin de diminuer les sources de stress scolaire 

des élèves ? Pour y répondre, l’objectif poursuivi est d’explorer, selon les cinq sources du 

stress scolaire (la surcharge scolaire, les perspectives — craintes quant au futur scolaire —
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, les pressions des personnes enseignantes, les interactions avec les pairs et les pressions 

des parents), les leviers d’actions principalement universels proposés par le personnel 

scolaire afin de diminuer le stress lié à l’école chez les personnes adolescentes. 

Méthodologie 

Un devis qualitatif descriptif a été utilisé pour recueillir le point de vue du personnel 

scolaire sur des actions multiniveaux concrètes qu’il pourrait mettre en place pour 

diminuer les sources de stress scolaire des personnes adolescentes. Pour être inclus, le 

personnel scolaire devait agir au niveau secondaire dans l’un des programmes ciblés par le 

projet ou côtoyer des élèves de ces derniers : douance ou enrichi, programme d’éducation 

intermédiaire (PEI), réguliers et sport-études. Quatorze membres du personnel de sept 

écoles secondaires différentes et de deux centres de services scolaires ont participé et ont 

été recrutés par un échantillonnage de convenance (Etikan et al., 2016) : personnes 

enseignantes (n = 7), membres de la direction/personnes coordonnatrices (n = 3) et 

membres des services éducatifs complémentaires (n = 4). Parmi les services 

complémentaires, l’échantillon comptait deux personnes conseillères pédagogiques (dont 

une travaillant aussi comme psychologue) et deux personnes conseillères d’orientation. 

Trois personnes participantes ont été interviewées pour plus d’un programme, celles-ci 

pratiquant tant au régulier que dans un projet pédagogique particulier (sports-études ou 

PEI). L’expérience des personnes participantes variait d’une à trente-huit années dans leur 

poste actuel au sein de la même école. Il n’y avait pas de critères d’exclusion.  

Le recrutement du personnel scolaire s’est fait d’abord auprès des écoles du volet 

I du projet (n = 4), puis en élargissant les critères en raison des grèves dans les écoles 
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québécoises à l’automne 2023 et du manque de projets pédagogiques particuliers en 

douance ou enrichi, ce qui a permis d’inclure des membres du personnel d’écoles externes 

au volet I (n = 4) et deux personnes expertes des CSS. Enfin, une collaboration avec l’Unité 

mixte de recherche Synergia a permis de recruter des personnes participantes (n = 6). Au 

total, les personnes participantes provenaient de sept écoles secondaires québécoises, et 

deux membres des services éducatifs n’étaient pas attitrés à des écoles, mais à deux 

centres de services scolaires différents (CSSMB et CSSBE). Toutes les personnes 

participantes ont rempli un formulaire de consentement et de renseignement généraux et 

reçu des ressources sur le stress scolaire à la suite des entrevues. 

Méthode de collecte de données et analyse 

La collecte de données a été réalisée à l’aide d’entretiens semi-dirigés individuels à 

distance d’une durée d’environ 38 minutes à 2 heures, car trois personnes participantes 

ont été interrogées pour deux programmes. Les sections des canevas traitaient des thèmes 

de la perception globale du stress scolaire et des facteurs scolaires (p. ex. Qu’est-ce qui, à 

l’école, diminue ou augmente le stress scolaire des élèves du programme X ?), des facteurs 

liés au niveau du stress scolaire (p. ex. Qu’est-ce qui pourrait être fait concernant la charge 

de travail scolaire pour diminuer leur stress scolaire ?) et des facteurs spécifiques à l’école 

pouvant influencer le stress scolaire (p. ex. Qu’est-ce que l’école pourrait faire pour 

diminuer leur stress scolaire ?). L’analyse de ces sections s’est centrée sur les actions 

pouvant être mises en place concernant les cinq sources du stress scolaire : 1) la surcharge 

scolaire, 2) les perspectives (craintes quant au futur scolaire), 3) la pression des personnes 

enseignantes, 4) les interactions avec les pairs, 5) les pressions des parents. 
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Les verbatims ont été soumis à une analyse thématique qualitative inspirée de 

Braun et Clarke (2006). Cette démarche comporte six étapes : familiarisation avec les 

données, codage initial, génération de thèmes, révision, définition et nomination des 

thèmes, puis rédaction du rapport. Le codage a été réalisé à l’aide du logiciel NVivo 

(version 15.2.1.19). Les extraits pertinents aux actions proposées ont été codés de manière 

ouverte (approche inductive) en regroupant les thèmes potentiels, en identifiant les 

relations entre les codes et en organisant ceux-ci sous des catégories plus larges (la classe 

et l’école).  

Les résultats sont présentés par des extraits significatifs provenant des personnes 

participantes de l’étude. Les codes utilisés pour identifier les entrevues sont structurés en 

trois éléments : 1) le poste occupé par la personne : E = personne enseignante, SC = 

membre des services éducatifs complémentaires et DC = membre de la direction ou une 

personne coordonnatrice, 2) le numéro attribué à l’entrevue, 3) le programme auquel est 

rattachée la personne : D= Douance/enrichi, PEI = Programme d’éducation intermédiaire, 

R= régulier, SÉ = Sport-études. 

Résultats  

L’analyse qualitative thématique des entretiens du personnel scolaire a fait 

ressortir plusieurs actions visant à réduire le stress scolaire des élèves. La figure 1 présente 

l’organisation des résultats rejoignant majoritairement le niveau d’interventions 

universelles selon la classe et l’école. 
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Figure 1. Thèmes principaux émergés de l’analyse 

 

Niveau de la classe : Leviers d’action universelles pour diminuer les 

sources de stress scolaire 
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Toutes les personnes participantes ont identifié plusieurs actions universelles 

pouvant être mises en place en classe afin de diminuer le stress scolaire chez les élèves. 

Les personnes participantes abordent l’importance d’assurer une gestion de classe claire, 

constante et cohérente, ainsi que de faire preuve de différenciation pédagogique en classe. 

Assurer une gestion de classe claire, constante et cohérente 

En ce qui concerne la gestion de classe, trois principales actions ressortent : 1) 

veiller à une gestion de classe fondée sur des repères clairs, constants et cohérents, 2) 

promouvoir une relation enseignant.e-élève positive et sécurisante, 3) aménager la classe 

afin de favoriser la proximité. 

Toutes les personnes participantes, à l’exception d’une personne enseignante, ont 

mentionné que veiller à une gestion de classe fondée sur des repères clairs, constants et 

cohérents (p. ex. établir un sentiment de sécurité en classe et des attentes 

comportementales claires) aide à réduire le stress scolaire des élèves. Comme le souligne 

une personne participante :  

Pour le stress scolaire, […] les élèves ont besoin... d’une main de fer dans un bras 
de velours […]. Ils ont vraiment besoin d’un encadrement et de sentir que 
l’enseignant […] sait où il s’en va. […] Une gestion de classe qui est très uniforme, 
qui est très cohérente, à laquelle les élèves adhèrent aussi. (SC12-D) 

L’ensemble des personnes participantes a soulevé le thème de promotion d’une 

relation enseignant.e-élève positive et sécurisante comme une action pouvant diminuer le 

stress scolaire. Deux actions sont identifiées pour ce thème : offrir du soutien émotionnel 

aux élèves (p. ex. utiliser l’humour, favoriser une communication positive par des 

renforcements, prendre le temps de les connaître, démontrer de l’empathie, s’assurer de 
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son propre état de disponibilité et établir des relations personnalisées avec eux) et 

considérer le point de vue de l’élève. 

Deux personnes participantes, soit une personne enseignante et une personne des 

services complémentaires, ont souligné l’importance d’aménager la classe de manière à 

favoriser la proximité entre la personne enseignante et ses élèves pour diminuer le stress 

scolaire. Comme le mentionne une personne participante :  

C’est de faire partie de la meute et non pas d’être sur un piédestal en avant. […] 
Dans l’organisation de la classe, je n’ai pas de bureau de classe. Il faut que les jeunes 
sentent une proximité. Le bureau, ça devient une barrière de proximité. (E14-D) 

Assurer une gestion de classe claire, constante et cohérente 

Toutes les personnes participantes se sont exprimées sur le plan de la 

différenciation pédagogique. Selon DC01-SÉ-R, un élément important est de partir des 

élèves : « C’est d’aller prendre la lunette de l’élève et aller au maximum de la 

différenciation pédagogique pour les personnes enseignantes, puis d’essayer de créer un 

lien à travers ça. » Les actions proposées peuvent se regrouper selon trois dimensions : les 

contenus présentés, les processus d’apprentissage et les productions escomptées.  

En ce qui concerne les contenus présentés en classe, diverses actions sont 

proposées pour diminuer le stress scolaire chez les personnes adolescentes, notamment : 

1) assurer la variété du contenu ; 2) favoriser l’intégration du contenu (p. ex. liens entre 

différents concepts ou plusieurs matières) ; 3) respecter le niveau de l’élève tout en lui 

proposant un défi intéressant et stimulant ; 4) enseigner les techniques et les méthodes 

favorisant l’autonomie chez les élèves ; 5) proposer l’étude de personnages réels, comme 

des invités en classe.  
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Sur le plan des processus d’apprentissage, trois principales actions se dégagent : 1) 

assurer une planification flexible selon la diversité des besoins des élèves (p. ex. segmenter 

la matière, structurer et diminuer les tâches scolaires des élèves en cernant celles 

absolument nécessaires). « Il faut varier nos approches parce que nos élèves n’apprennent 

pas tous de la même façon. […] Faire plusieurs activités pédagogiques peut aider les élèves 

à diminuer le stress et de ne pas faire juste du traditionnel comme examen. » (E03-R) ; 2) 

Proposer une diversité de modalités de travail et de matériel ; 3) enseigner et modéliser 

des stratégies de gestion du stress aux élèves. En lien avec le dernier élément, une 

personne participante exprime :  

L’enseignant peut lui démontrer des moyens de gérer un stress, de se servir des 
occasions qui sont réelles […], de prendre une période au moins pour dire : 
comment tu le gères, ton stress ? Leur montrer des moyens d’organisation de 
temps, des moyens de relaxation, de la gestion de vie, un peu d’hygiène de vie. 
(SC13-D) 

Quant aux productions escomptées, trois actions ressortent : 1) faire preuve de 

prévisibilité et de proactivité concernant les productions attendues (p. ex. fournir un 

échéancier clair aux élèves), 2) établir des critères et des attentes clairs pour les élèves (en 

s’assurant de leur compréhension), 3) être sensible à ses propres attentes et perceptions 

concernant les élèves. Une personne participante mentionne sur ce dernier élément : 

Répondre […] aux besoins et aux capacités de chaque élève, puis de leur fournir des 
attentes réalistes et raisonnables en fonction de ça. Donc, autant au niveau sportif 
qu’au niveau académique. […] Leur nommer des attentes […], c’est important de 
valoriser beaucoup plus les efforts, l’engagement, la persévérance que le chiffre, la 
réussite […] et les médailles. (DC01-SÉ-R) 
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Niveau de l’école : Leviers d’action multiniveaux sur plusieurs plans pour 

diminuer les sources de stress scolaire 

Tout le personnel scolaire a suggéré au moins un levier d’intervention universel 

réalisable à l’école pour diminuer le stress scolaire chez les élèves. Trois thèmes se 

dégagent : renforcer l’accompagnement envers les élèves, déployer des actions pour les 

parents et soutenir le personnel scolaire. 

Renforcer l’accompagnement envers les élèves 

Concernant le renforcement de l’accompagnement des élèves, quatre sous-

thèmes se distinguent : offrir des activités et des services, assurer la disponibilité des 

ressources, implanter des programmes de soutien et structurer l’organisation scolaire. 

En ce qui concerne l’offre d’activités et de services, six actions principalement 

universelles ont été identifiées par toutes les personnes participantes pour diminuer les 

sources de stress scolaire chez les élèves (voir le tableau 1). 

Tableau 1. Offrir des activités et des services aux élèves 

Actions Exemples/Témoignages 

1. Organiser des journées 

thématiques et des activités 

parascolaires. 

« Les journées thématiques […], ça crée 

beaucoup de liens […]. » (SC12-D) 

2. Accorder des périodes de 

travail libre aux élèves. 

« Ajouter des périodes de collaboration. […] 

Donner du temps de classe aux élèves où ils sont 

libres et peuvent s’avancer. » (DC04-PEI-R) 
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3. Créer des espaces calmes 

pour les élèves. 

« Créer un lieu qui tend à diminuer les sources de 

stress […]. Des espaces où l’élève peut juste être 

tranquille, aller décompresser. » (E11-SÉ) 

4. Accompagner les élèves en 

lien avec leur parcours 

scolaire et professionnel. 

« Être accompagnés […] entre les choix qu’ils 

vont faire. » (SC12-D) 

a) Présenter les parcours 

et les options aux élèves. 

« La conseillère d’orientation vient plus tôt. Elle 

commence déjà à leur parler, c’est ça, des 

différents parcours au secondaire. » […] 

« Organiser un colloque où on a invité tous les 

cégeps de la région, l’université, les centres de 

formation professionnelle, ils pouvaient aller 

s’informer. » (SC12-D) 

b) Offrir la possibilité 

d’expérimenter et de 

changer d’option. 

« S’il fait l’autre choix, puis il se rend compte que 

c’est trop dur, il a encore une possibilité de 

rechanger vers l’autre choix. » (SC13D) 

5. Offrir, en prévention, des 

ateliers de gestion du stress 

par les services éducatifs 

complémentaires à tous les 

élèves. 

« Les psychoéducateurs, les TES […] qui viennent 

faire des ateliers de prévention, au lieu de juste 

faire de l’intervention. » (Ens05-D) 
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a) Les capacités de 

planification et 

d’organisation. 

« Montrer aux élèves comment s’organiser, […] 

des capacités d’organisation. » (DC02-SÉ-R) 

b) Les moyens de gestion 

de régulation 

émotionnelle. 

« Avoir des ateliers sur la gestion du stress. […]  

Puis être capable de développer ces moyens-là. » 

(E08-PEI) 

c) Le développement 

personnel de l’élève. 

« Intégrer […] le développement personnel de 

l’élève, apprendre à se connaître. » (E08-PEI) 

6. Offrir des services de tutorat 

aux élèves. 

« Accompagner les élèves qu’on sent rapidement 

en difficulté, c’est quelque chose qui pourrait 

diminuer le stress. » (E03-R) 

 

Quant à la disponibilité des ressources, trois actions principalement universelles 

ressortent du discours des personnes participantes (voir le tableau 2).  

Tableau 2. Actions pour assurer la disponibilité des ressources 

Actions Exemples/Témoignages 

1. Présenter les ressources 

disponibles à tous les 

élèves. 

L’E10SÉ propose que les membres de services 

complémentaires « soient présentés adéquatement 

et qu’ils [les élèves] sachent que ça existe. […] On 

montre les visages, ils viennent à l’auditorium ». 

2. Faciliter l’accès aux 

ressources (p. ex. la 

disponibilité du personnel 

« Ils [les membres des services complémentaires] 

mettent un peu partout [l’information] que tu peux 

venir prendre rendez-vous et que ce soit facile pour 
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et la procédure de prise de 

rendez-vous simple et 

confidentielle). 

l’élève. […] Soit un courriel, chat ou quelque chose 

comme ça. » (SC13-D) 

 

3. Attribuer un acteur scolaire 

pivot à tous les élèves. 

« Le jeune sait qu’il y a un adulte désigné vers qui 

aller s’il a un besoin, puis qu’il a besoin d’une 

ressource. » (DC01-SÉ) 

 

Sur le plan d’implanter des programmes de soutien, différents types de 

programmes ont été identifiés afin de réduire le stress scolaire chez les élèves. Des 

programmes liés au stress et à l’anxiété pour les élèves seraient utiles, comme le 

mentionne l’E11-SÉ : « Je pense que la contamination des trucs et des stratégies entre 

élèves peut être aidée à partir de ce programme-là. » 

Concernant le thème de structurer l’organisation scolaire, trois axes d’actions 

plutôt universelles émergent du discours des personnes participantes (voir le tableau 3). 

Tableau 3. Actions pour structurer l’organisation scolaire 

Actions  Exemples/Témoignages 

1. Assurer la stabilité de l’équipe 

école. 

« L’école pourrait essayer d’assurer une certaine 

stabilité au niveau du personnel. […] Ça aiderait 

énormément pour diminuer [le stress scolaire]. » 

(E05-D) 
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2. Favoriser la collaboration et la 

communication entre le 

personnel scolaire (p. ex. 

arrimer les horaires, 

communiquer les périodes de 

remises de travaux et 

d’examens et collaborer pour 

des projets intégrateurs 

multidisciplinaires). 

« Si on s’arrime les uns aux autres, […] les élèves 

n’ont pas besoin de faire deux, trois travaux qui, 

finalement, auraient pu être un seul. » (E08-PEI) 

3. Encourager la collaboration et 

la communication avec la 

discipline (p. ex. les horaires 

de pratiques avec les remises 

de travaux et d’examens). 

« Bonne communication avec la discipline. […] 

L’ouverture des deux parties, ça peut être très 

positif, comme ça peut être très […] stressant. […] 

Dès qu’il y en a un des deux qui n’est pas intéressé 

à bouger, ça amène un stress. » (E11-SÉ) 

*Action uniquement soulevée par le personnel 

étant lié au projet pédagogique particulier de 

sport-études. 

 

 

Déployer des actions pour les parents 

Quant aux actions destinées aux parents, deux actions se dégagent dans les propos 

des personnes participantes (voir le tableau 4). 

Tableau 4. Actions pour les parents d’élèves 
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Actions Exemples/Témoignages 

1. Favoriser la collaboration et 

la communication entre les 

parents et le personnel 

scolaire. 

« Je pense que la collaboration avec la famille aussi 

est essentielle pour que ça puisse continuer à aller. » 

(DC04-PEI-R) 

2. Offrir des ateliers de 

sensibilisation aux parents 

sur le stress scolaire. 

« La sensibilisation […], il y a des trucs pour les 

parents, des ateliers, des conférences. […] 

Sensibiliser au maximum. » (E10-SÉ) 

 

Soutenir le personnel scolaire 

En ce qui concerne les actions pour le personnel scolaire, un élément primordial a 

été soulevé par presque toutes les personnes participantes, à l’exception de deux. Il s’agit 

de dégager des services et des ressources nécessaires pour le personnel scolaire, comme 

le mentionne le DC01-SÉ-R : « Ce n’est pas juste soutenir et dire : “On va faire une journée 

de formation.” C’est vraiment un coup d’épée dans l’eau. C’est donner les ressources 

nécessaires aux personnes enseignantes pour faire un réel accompagnement des élèves. » 

Pour le thème de soutenir le personnel scolaire, quatre actions ont été davantage 

nommées par le personnel enseignant (voir le tableau 5).  
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Tableau 5. Actions pour soutenir le personnel scolaire  

Actions  Exemples/Témoignages  

1. Soutenir les 

connaissances et le 

sentiment de 

compétence du 

personnel scolaire.  

« D’avoir de l’accompagnement, des formations 

[…] même si ça fait 30 ans qu’on enseigne. » (E03-

R)  

2. Obtenir de l’aide en 

classe.  

« D’ajouter des enseignants pour soutenir les 

profs dans du coenseignement […]. Cet 

accompagnement-là qui est nécessaire pour 

diminuer le stress scolaire. » (DC01-SÉ-R) 

3. Accorder du temps 

pour la planification 

et la collaboration 

entre les personnes 

enseignants.  

« Quand on veut travailler deux enseignants 

ensemble pour faire un projet, qui va diminuer la 

pression […] et qui va être évalué dans deux 

matières, l’école nous donne du temps. […] Il faut 

que l’école donne les moyens pour pouvoir se 

rencontrer. » (E07-R)  

4. Sensibiliser et former 

le personnel scolaire 

sur leur discours 

utilisé.  

« D’avoir des formations […] sur le langage. […], 

comment présenter la matière, comment faire en 

sorte de ne pas allumer le bouton du stress. De 

conscientiser les enseignants que ça existe et qu’il 

faut faire attention. » (E11- SÉ) 
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Climat scolaire positif et sécurisant  

En somme, les actions soulevées par le personnel scolaire favorisent un climat 

scolaire positif et sécurisant autant pour les élèves que pour le personnel scolaire. Ces 

résultats permettent d’engager une réflexion critique sur les leviers d’interventions à 

mettre en place par le personnel scolaire afin de diminuer le stress scolaire chez les 

élèves au secondaire. 

Discussion 

Cette étude explore les points de vue du personnel scolaire sur les actions pouvant 

être mises en place afin de réduire le stress scolaire des personnes adolescentes selon les 

cinq sources du stress scolaire (la surcharge scolaire, les interactions avec les pairs, les 

perspectives, les pressions des personnes enseignantes ainsi que celles des parents). Les 

constats obtenus mettent en lumière le rôle des actions universelles et l’importance de 

considérer l’ensemble des acteurs, des systèmes (p. ex. classe, école, famille, pairs) et des 

interactions entre eux pour diminuer le stress scolaire chez les élèves.  

Une gestion de classe claire, constante et cohérente émerge comme un levier 

essentiel, selon les personnes participantes, car ces dernières suggèrent qu’elle contribue 

à réduire le stress scolaire en limitant l’imprévisibilité et le sentiment de perte de contrôle. 

Effectivement, une gestion de classe comportant un niveau élevé de soutien et de 

structure favoriserait l’auto-efficacité des élèves, et ces derniers ressentiraient moins de 

stress par rapport à l’école et à leur avenir (Wong et al., 2021). D’ailleurs, l’instauration 

d’une relation enseignant.e-élève positive et sécurisante ressort comme un levier 

d’intervention majeur pour diminuer le stress scolaire des élèves. Ce type de relation 
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empreinte de soutien agirait comme facteur de protection face au développement du 

stress scolaire, favorisant la réussite scolaire et des relations plus positives avec les pairs 

(Haugan et al., 2021). De plus, l’aménagement de l’espace de la classe afin de favoriser la 

proximité enseignant.e-élèves pourrait réduire le stress scolaire. Beaudoin et al. (2023) 

avancent d’ailleurs que l’environnement physique pourrait apaiser les élèves. À cet effet, 

des aménagements comme les classes flexibles pourraient aussi être particulièrement 

pertinents. Selon l’étude de Bluteau et al. (2022), les personnes enseignantes 

observeraient que ce type d’aménagement favorise la proximité avec leurs élèves et un 

climat de classe moins stressant, ce qui améliorerait le bien-être relationnel.  

Selon les personnes participantes, la différenciation pédagogique apparaît comme 

un levier d’intervention clé pour diminuer le stress scolaire. Cette idée est appuyée par la 

recherche, qui indique que les choix pédagogiques des personnes enseignantes 

influencent directement le climat d’apprentissage, les émotions et le niveau de stress des 

élèves (Nakas, 2024). Le discours des personnes participantes a surtout mis en lumière des 

pistes d’action concernant le contenu présenté, les processus d’apprentissage et les 

productions attendues. L’importance de développer l’autonomie des élèves est également 

ressortie. En effet, encourager l’autonomie pourrait renforcer l’estime de soi (Bester, 

2019) et aider les élèves à percevoir une tâche comme un défi gérable plutôt que comme 

une source de stress (Liu et Lin, 2025). De plus, l’idée de varier les méthodes, notamment 

par l’apprentissage coopératif et collaboratif, a été jugée pertinente pour diminuer le 

stress scolaire, selon les personnes interrogées. Cette approche pourrait d’ailleurs 

améliorer les relations entre pairs et réduire le stress global des élèves (Van Ryzin et 

Roseth, 2021). La prévisibilité et la proactivité de la personne enseignante sont apparues 
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aussi comme cruciales pour diminuer le stress scolaire. En effet, être interrogé par surprise 

est cité comme une pratique pédagogique particulièrement stressante (Nakas, 2024). 

Ainsi, une communication claire des attentes et des consignes favoriserait un 

environnement prévisible, sécurisant et augmenterait le sentiment de contrôle des élèves 

(Pelletier et al., 2022). Enfin, l’utilisation d’évaluations formatives qui valorisent la 

progression est une autre action soulignée pour réduire le stress scolaire, car elles 

atténueraient la pression comparative entre les élèves souvent associée aux évaluations 

sommatives (Moyne et al., 2018). En effet, le stress des élèves serait moindre lorsque la 

personne enseignante adopte cette approche (Nakas, 2024), alors qu’une vision axée sur 

la performance et la rapidité peut accroître l’anxiété (Conseil supérieur de l’éducation 

[CSE], 2020). 

Sur le plan de l’école, l’organisation d’activités sociales ressort aussi comme une 

action potentielle pour diminuer le stress scolaire. Bien que les interactions avec les pairs 

et les adultes puissent être une source de stress (Garcìa-Ros et al., 2018), des initiatives 

comme les activités sociales bien conçues peuvent renforcer la qualité de ces interactions 

et l’attachement à l’école. Or, un fort attachement scolaire influencerait positivement la 

gestion du stress des élèves (Ihtiyaroglu et Ates, 2018). D’autre part, la présentation des 

ressources disponibles à l’école ressort comme une autre action possible. Cela s’aligne 

avec les résultats de l’étude de Van Rens et al. (2018), qui indiquent que cette démarche 

renforce le sentiment de soutien et d’appartenance des élèves et atténue leur stress lié 

aux transitions. À ce sujet, les programmes de soutien pourraient constituer une action 

intéressante pour réduire le stress scolaire. En effet, les initiatives qui ciblent la sécurité 

d’attachement, le développement des compétences émotionnelles ainsi que le bien-être 
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des élèves permettraient de mieux les outiller pour faire face aux défis des futures 

transitions scolaires et professionnelles (Manvelian et al., 2023). Selon les personnes 

participantes, la collaboration entre les membres du personnel scolaire serait essentielle 

pour réduire le stress scolaire des élèves. En effet, consacrer du temps à la concertation 

permettrait d’assurer un meilleur arrimage des pratiques (Gravel et al., 2019). D’ailleurs, 

concernant les élèves en sport-études, une coordination efficace entre les personnes 

enseignantes et les entraîneurs- entraîneuses, à propos des horaires et des exigences, 

contribuerait à diminuer la pression ressentie par ces élèves (Langlois-Pelletier et al., 

2020). De plus, les résultats soulèvent que l’aménagement d’espaces calmes pour les 

élèves pourrait diminuer le stress scolaire. Effectivement, ce type d’endroit permettant de 

se recentrer contribuerait directement au bien-être des élèves (DeWitt, 2020). 

Par ailleurs, la nécessité de renforcer la communication et la collaboration entre les 

familles et le personnel scolaire ressort comme une option intéressante afin de réduire le 

stress scolaire. Effectivement, considérant que les familles jouent aussi un rôle dans le 

stress scolaire (Prokofieva et Herold, 2020), l’implication de la sphère familiale s’avère 

essentielle, car une relation positive entre les parents et le personnel enseignant favorise 

un climat bienveillant (Ihtiyaroglu et Ates, 2018) et la réussite éducative des élèves (Van 

Rens et al., 2018). De plus, une sensibilisation des parents aux sources de stress scolaire 

des élèves pourrait atténuer celui-ci, car un soutien parental approprié agit comme un 

facteur de protection important contre les effets du stress vécu par les personnes 

adolescentes (Hoferichter et al., 2024). Ainsi, la tenue d’ateliers de sensibilisation destinés 

aux parents permettrait de les outiller en amont et de prévenir les tensions liées au stress 

scolaire (Therriault et al., 2022). 
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Pour mettre en place ces différentes actions, le soutien au personnel scolaire 

apparaît nécessaire. En effet, soutenir le personnel scolaire sur le plan de ses 

connaissances et de son sentiment de compétence sur le stress scolaire pourrait être 

pertinent, car le développement des connaissances des personnes enseignantes sur les 

pratiques pédagogiques différenciées et leur utilisation contribuerait à diminuer le stress 

chez les élèves (Granger et al., 2013). Il serait également pertinent de les sensibiliser aux 

conséquences délétères d’un discours négatif ou alarmiste sur le stress des élèves et aux 

bénéfices associés à un langage positif et encourageant. Enfin, des stratégies collaboratives 

au sein du personnel scolaire, tel le coenseignement, sont jugées pertinentes pour réduire 

le stress scolaire des élèves, car elles facilitent une pédagogie flexible, comme la 

différenciation (Chatigny, 2020). Dans cette optique, une culture de collaboration s’avère 

pertinente pour réduire le stress scolaire. Elle offre une approche préventive et un 

accompagnement mieux adapté en plus de favoriser le bien-être des élèves (Van Rens et 

al., 2018). 

Limites de la recherche 

Pour conclure, cette étude présente des limites, notamment en raison de la 

subjectivité des données. Celles-ci reposent sur les points de vue des personnes 

participantes et elles peuvent être biaisées par leur expérience personnelle ou leur 

contexte professionnel (p. ex. forte motivation). Cependant, ces données offrent une 

richesse et une pertinence précieuses, puisqu’elles permettent de saisir le vécu concret du 

personnel scolaire et d’identifier des leviers d’action directement applicables pour 

diminuer le stress des élèves. De plus, l’échantillonnage de convenance et intentionnel 

limite la représentativité des résultats. Les personnes participantes, issues de programmes 
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ciblés et de neuf écoles, ne sont pas nécessairement représentatives de l’ensemble du 

personnel des écoles du Québec. Enfin, l’étude explore les actions proposées par des 

acteurs scolaires, mais elle ne mesure pas leur efficacité réelle pour diminuer le stress 

scolaire. Il serait pertinent que d’autres études mesurent l’efficacité de ces leviers d’action, 

analysent leur implantation concrète et comparent les actions proposées en fonction de 

différents contextes scolaires. 
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