
SORTIR DU CADRE
ET CRÉER DES LIENS
PROJET DE CRÉATION POUR LES 12-25 ANS
ADAPTABLE À VOS MILIEUX, VOS COURS, VOS INTERVENTIONS

http://mouvementsmq.ca


Le Mouvement Santé mentale Québec est un regroupement d’organismes 

communautaires agissant en promotion et prévention en santé mentale. 

100 % des individus ont une santé mentale comme ils ont une santé 

physique. La santé mentale est un équilibre qu’on peut nourrir et 

enrichir tout au long de notre vie pour être bien dans sa tête. C’est une 

richesse individuelle et collective. 

Chaque année, et ce, jusqu’en 2026, le Mouvement Santé mentale 

Québec parle de l’une des 7 astuces pour se recharger, ces 7 solides 

fondations qui nous aident à maintenir une bonne santé mentale 

individuelle et collective. En 2023-2024, nous mettons en lumière 

l’astuce Créer des liens.

NOS ORGANISATIONS MEMBRES :
SMQ — Bas-Saint-Laurent

SMQ — Chaudière-Appalaches

SMQ — Côte-Nord

SMQ — Haut-Richelieu

SMQ — Lac-Saint-Jean

SMQ — Pierre-De Saurel 

SMQ — Rive-Sud

ACSM — Filiale de Québec

ACSM — Filiale Saguenay 

CAP Santé Outaouais
Centre Accalmie
Comité de prévention suicide de Lebel-sur-Quévillon
L’Ensoleillée, ressource communautaire en santé mentale
Perspective communautaire en santé mentale (PCSM) 
RAIDDAT

https://mouvementsmq.ca/campagnes/creer-des-liens/
http://mouvementsmq.ca


3

Le projet SORTIR DU CADRE ET CRÉER DES LIENS est une invitation à ré�échir sur 
quelques questions fondamentales en vue de cultiver la santé mentale positive. 

Ce guide s’adresse aux personnes intervenantes et enseignantes qui souhaitent 
accompagner un groupe dans la participation au projet et sa réalisation. 

Ces questions favorisent l’exploration de son soi véritable dans le but de développer 
des relations béné�ques. Créer des liens nous apporte de l’aide, un soutien émotionnel, 
une intégration sociale ou encore un sentiment d’utilité. Nos liens bougent, ils peuvent 
changer et se créer en tout temps. Créer des liens aide à l‘exploration de son identité. 
Se connaitre et découvrir ce qui est important pour soi constitue un appui solide au 
développement de liens qui sont bons pour soi.

Libre à vous d’ajouter des questions qui vous semblent pertinentes.  

P. ex. : Peut-on montrer toutes les facettes de soi partout et en tout temps ?  

 Quel est l’impact de nos relations en ligne ?

Des �ches d’animation sont disponibles en Annexe 1.

SORTIR DU CADRE
ET CRÉER DES LIENS
PROJET DE CRÉATION POUR LES 12-25 ANS
ADAPTABLE À VOS MILIEUX, VOS COURS, VOS INTERVENTIONS

QUI T’AIDE À ÊTRE TOI-MÊME ? COMMENT ?

À QUOI SERT D’AGIR ENSEMBLE ?

« CRÉER DES LIENS » SIGNIFIE QUOI POUR TOI ?

ÇA VEUT DIRE QUOI « ÊTRE SOI-MÊME » ?

Ce projet répond aux objectifs du programme ÉKIP des ministères de la Santé 
et de l’Éducation ainsi qu’au Plan d’action sur la santé mentale étudiante en 
enseignement supérieur. Pour plus d’informations, voir Annexe 2.

http://mouvementsmq.ca
https://cdn-contenu.quebec.ca/cdn-contenu/adm/min/education/publications-adm/enseignement-superieur/PASME.pdf
https://www.quebec.ca/education/prescolaire-primaire-et-secondaire/sante-bien-etre-jeunes/ekip
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Explorer notre soi véritable nous permet d’être 
authentique, en accord avec nos besoins et 
nos valeurs.

LE SAVIEZ-VOUS ?

Le champ est libre ! 

Photo, vidéo, dessin, BD, collage, texte (français ou anglais), conte, article, danse, 
improvisation théâtrale, sculpture…

Laissez-vous aller et faites le lien avec vos milieux, vos cours, vos interventions. De 
nombreuses recherches reconnaissent le rôle structurant de la créativité dans le 
développement de soi 1.     

On vous met au dé� : faites participer 10 jeunes !

1 BARBOT, Baptiste et Todd LUBART. « Adolescence, créativité et  
 transformation de Soi », Enfance, vol. 3, no 3, 2012, p. 299-312.

ACCOMPAGNER LA RÉFLEXION PAR LA CRÉATION

 · Sensibiliser les jeunes à la santé mentale positive.

 · Inviter les jeunes à explorer leur soi véritable.

 · Soutenir le développement de relations béné�ques et authentiques.

 · Développer le pouvoir d’agir ensemble.

 · Encourager les jeunes dans leur expression créative.

 · Favoriser l’échange entre pairs.

 · Reconnaitre l’apport des personnes intervenantes et enseignantes et des directions 
d’établissements dans le développement de la santé mentale positive.  
Comment ? En leur rendant hommage en septembre 2024 !

OBJECTIFS DU PROJET

Date limite pour participer : 15 AVRIL 2024

http://mouvementsmq.ca
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A Remettre au groupe le Guide de participation. 

B Choisir la ou les questions que vous voulez proposer.

C Susciter une ré�exion collective sur la ou les questions. *

D Inviter les jeunes à répondre par une création individuelle ou collective. 
Encouragez-les à y consacrer le temps nécessaire. 

E Faire un retour en groupe sur l’activité et les créations.  
Proposer de nous faire parvenir les créations avec les autorisations d’utilisation de 
l’image requises (s’il y a lieu, voir Annexe 3).  
Pour obtenir le formulaire à remplir : mouvementsmq.ca/projets/sortir-du-cadre

POUR PARTICIPER

Nous vous proposons des �ches d’animation qui peuvent vous être utiles pour chacune 
des questions. Téléchargez-les ou retrouvez-les en Annexe 1. 

 · Ça veut dire quoi « être soi-même » ? 
Fiche d’animation : L’échelle d’authenticité

 · « Créer des liens » signi�e quoi pour toi ? 
Fiche d’animation : Es-tu bien entouré·e ? Un réseau, ça se construit !

 · Qui t’aide à être toi-même ? Comment ? 
Fiche d’animation : Mon entourage et moi

 · À quoi sert d’agir ensemble ? 
Fiche d’animation : Apprivoiser le changement

POUR POUSSER L’ACTIVITÉ PLUS LOIN

    RAPPEL : Un espace de parole sécuritaire et bienveillant où tout le monde s’écoute et échange dans le 
respect de l’autre est précieux. Il n’y a pas de bonnes ou de mauvaises réponses. 

Référez-vous au cadre de bienveillance (Annexe 4).

L’activité peut faire vivre toutes sortes d’émotions. Il serait pertinent d’interroger le groupe : comment vous 
êtes-vous senti·es pendant l’activité ?   

*

http://mouvementsmq.ca
http://form.jotform.com/231934375814259
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2023/08/sortir-du-cadre-fiche-animation-_echelle-dautenticite.png
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2023/08/sortir-du-cadre-fiche-animation-_un-reseau-ca-se-construit.png
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2023/08/sortir-du-cadre-fiche-animation-_mon-entourage-et-moi.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2023/08/sortir-du-cadre-fiche-animation-_apprivoiser-le-changement.png
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2023/08/sortir-du-cadre-fiche-animation-_cadre-de-bienveillance.png
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Publications en ligne

Nous partagerons les créations en ligne sur les différentes plateformes du Mouvement.

Une page Instagram est consacrée au projet : @projetsjeunessemsmq

Publication d’un livre chez TNT Éditions

Des créations seront tirées au sort et publiées dans un livre qui sera lancé en 
septembre 2024 lors du vernissage de l’exposition à venir.

Nous vous tiendrons au courant par courriel si les créations de votre classe ou votre 
organisme ont été choisies avant la �n de l’année scolaire. 

Exposition itinérante

Une grande exposition itinérante sera organisée à travers le Québec en collaboration 
avec nos organisations membres et des partenaires. Rendez-vous en septembre 2024 
pour le vernissage en mode hybride (en personne et en virtuel).

Le nombre de créations retenues pour l’exposition sera limité et le choix se fera de 
nouveau par tirage au sort. Le calendrier des dates et les lieux des expositions régionales 
seront transmis à l’ensemble des participantes et participants.

Proposition : Pourquoi ne pas organiser une exposition locale des créations produites 
dans votre milieu pour reconnaitre la créativité des jeunes ? Faire vivre le projet toute 
l’année a un impact sur la con�ance en soi. 

QUE FERONS-NOUS DES CRÉATIONS ? 

En septembre 2024 au vernissage ! On souhaite reconnaitre votre travail. Vous qui avez participé au projet, 
inscrivez-vous ici avant le 15 avril 2024. 

Dans le cadre de ce gala, pas de gagnantes ni de gagnants ! Juste une belle célébration de tous les efforts 
déployés pour favoriser la santé mentale des jeunes, qui méritent d’être connus et reconnus !

UN GALA DE RECONNAISSANCE POUR VOUS

http://mouvementsmq.ca
https://www.instagram.com/projetsjeunessemsmq/
https://form.jotform.com/231934484780262
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DATES À RETENIR
Date limite pour l’envoi des créations : 15 AVRIL 2024 
Vernissage de l’exposition, publication du livre et gala de reconnaissance : SEPTEMBRE 2024

Pour toute question, n’hésitez pas à 
communiquer avec nous à :  
publications@mouvementsmq.ca

Le Mouvement Santé mentale Québec se réserve 
le droit de ne pas publier les photos susceptibles 
d’être offensantes ou contraires aux valeurs 
de l’organisation.

NOTE

DES QUESTIONS ?

http://mouvementsmq.ca
mailto:publications@mouvementsmq.ca
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OUTILS DE LA CAMPAGNE 
« CRÉER DES LIENS ET ÊTRE BIEN ENTOURÉ·ES »

Commandez ou téléchargez vos outils dès maintenant sur notre boutique en ligne ! 

Af�che dépliant  
pour les milieux de travail

Revue « Créer des liens »

Webinaire Dépliant « 7 astuces pour se recharger »

Af�che « Créer des liens »

Cahier d’exercices jeunesse

Carte « mieux-être »  
pour les milieux de travail

Vignettes 

Dépliant « population générale »

http://mouvementsmq.ca
https://mouvementsmq.ca/boutique/
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2023/01/creer-des-liens_affiche_ang.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2023/01/creer-des-liens-revue_fr_v2.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2023/01/creer-des-liens_cahier_jeunesse_fr.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2023/01/creer-des-liens_cahier_jeunesse_ang.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2023/01/creer-des-liens_affiche_fr.pdf
https://youtu.be/8CN8AWoprdI
https://mouvementsmq.ca/recherche-doutils/?population=milieux-de-travail&categorie=cartes
https://mouvementsmq.ca/recherche-doutils/?population=milieux-de-travail&categorie=cartes
https://mouvementsmq.ca/recherche-doutils/?population=milieux-de-travail&categorie=cartes
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2023/01/creer-des-liens_depliant-affiche_fr.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2023/01/creer-des-liens_depliant_affiche_ang.pdf
https://mouvementsmq.ca/recherche-doutils/?&categorie=vignettes
https://mouvementsmq.ca/recherche-doutils/?&categorie=vignettes
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2023/01/creer-des-liens_depliant_pop_gen_fr_vf.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2022/01/msmq_7astuces-recharger-population-generale-en.pdf
https://mouvementsmq.ca/wp-content/uploads/2022/01/msmq_7astuces-recharger-population-generale-fr.pdf
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ANNEXE 1 – FICHES D’ANIMATION
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ANNEXE 1 – FICHES D’ANIMATION
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ANNEXE 1 – FICHES D’ANIMATION
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ANNEXE 1 – FICHES D’ANIMATION



13

ANNEXE 1 – FICHES D’ANIMATION
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ANNEXE 2 – OBJECTIFS MINISTÉRIELS

Le projet SORTIR DU CADRE ET CRÉER DES LIENS 
répond aux 4 axes du Plan d’action sur la santé mentale 
étudiante en enseignement supérieur.

SORTIR DU CADRE ET CRÉER DES LIENS favorise le développement des 
connaissances et des compétences en matière de santé mentale chez les membres de 
la communauté étudiante.

SORTIR DU CADRE ET CRÉER DES LIENS soutient aussi l’élargissement et la  
diversi�cation de l’offre de services en santé mentale dans les établissements 
d’enseignement supérieur et assure la complémentarité des actions entre les réseaux 
de l’enseignement supérieur et le réseau de la santé et des services sociaux.

Pour plus d’informations, retrouvez le référent Plan d’action sur la santé mentale 
étudiante en enseignement supérieur, sur le site du gouvernement du Québec ou ici.

Axe 1 Une concertation nationale au béné�ce des populations étudiantes.

Axe 2 Des campus favorables à une santé mentale �orissante.

Axe 3 Le soutien à la population étudiante dans la diversité de ses besoins et 
de ses caractéristiques.

Axe 4 L’accessibilité aux services en santé mentale pour les membres de la 
communauté étudiante.

· adoption de comportements prosociaux ;

· connaissance de soi ;

· demande d’aide ;

· engagement social ;

· exercice de choix éclairés en matière d’habitudes de vie ;

· gestion des émotions et du stress ;

· gestion des in�uences sociales.

Le projet SORTIR DU CADRE ET CRÉER DES LIENS répond aux objectifs 
du programme ÉKIP des ministères de la Santé et de l’Éducation. Le 
programme ÉKIP est un référent pour des actions de promotion 
de santé, de bien-être et de prévention afin de favoriser la 
persévérance et la réussite éducative des jeunes. Il établit notamment 

les 7 compétences à développer dans tous les milieux jeunesse, 
du préscolaire à  la 5e secondaire :

La connaissance de soi, la gestion des in�uences sociales et l’engagement social se 
retrouvent dans SORTIR DU CADRE ET CREER DES LIENS. Pour plus d’informations, 
retrouvez le référent ÉKIP, sur le site du gouvernement du Québec ou ici.

https://cdn-contenu.quebec.ca/cdn-contenu/adm/min/education/publications-adm/enseignement-superieur/PASME.pdf
https://cdn-contenu.quebec.ca/cdn-contenu/adm/min/education/publications-adm/enseignement-superieur/PASME.pdf
https://cdn-contenu.quebec.ca/cdn-contenu/adm/min/education/publications-adm/enseignement-superieur/PASME.pdf
https://www.quebec.ca/education/prescolaire-primaire-et-secondaire/sante-bien-etre-jeunes/ekip
https://www.quebec.ca/education/prescolaire-primaire-et-secondaire/sante-bien-etre-jeunes/ekip
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ANNEXE 3 – AUTORISATION D’UTILISATION DE L’IMAGE

Signé à , le
ville date

Signature
signature de l’autorité parentale requise pour les moins de 18 ans

et dont je suis le sujet soient utilisées par le Mouvement Santé mentale Québec  
et par ses partenaires à des �ns de promotion dans le cadre de l'activité  
SORTIR DU CADRE ET CRÉER DES LIENS, de la campagne « Créer des liens et  
être bien entouré·es » ou d'éventuelles publications qui en seraient issues.   

Ces images photo ou vidéo pourront être utilisées sous toute forme et sur tout 
support, intégralement ou en partie, sans limitation de durée ou de territoire.

Par le fait même, je renonce à toute forme de rémunération ainsi qu’à tout recours 
judiciaire ou autre contre le Mouvement Santé mentale Québec ou ses partenaires.

JE SOUSSIGNÉ·E

nom complet

CONSENS à ce que les images photo ou vidéo prises par 

,
nom de la personne photographe

Note : Tu peux nous envoyer une photo du formulaire rempli.*

http://mouvementsmq.ca


16

ANNEXE 4 – CADRE DE BIENVEILLANCE


