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1 DOCUMENTS ANNEXES 

OBJECTIF Pour information [R] Pour recommandation D Pour adoption D 

1 RECOMMANDATION OU AVIS 

Synthèse du dossier 

Les Services-conseils des Services à la vie étudiante ont lancé à l'automne 2018 une campagne de 
sensibilisation et de prévention « Mieux vivre mon stress " destinée à toutes les étudiantes et tous les étudiants 
de l'UQAM. 

Des études relatives à la santé psychologique des jeunes adultes pointent régulièrement le stress, voire dans 
plusieurs cas l'anxiété, comme un problème majeur qui peut être lié à leurs conditions de vie et d'études. Depuis 
de nombreuses années, le stress (avec la composante " anxiété ") représente l'un des principaux motifs de 
consultation clinique en soutien psychologique. De plus, le sondage des SVE (2017) a aussi permis d'identifier 
que le stress est une préoccupation importante des étudiant-es. Or, nombre d'entre eux éprouvent des difficultés 
à bien « gérer " leur stress ou à mettre en œuvre des stratégies pour y faire face. 

Sur cette base, notre équipe de professionnel-les en soutien psychologique a développé une campagne de 
sensibilisation et de prévention de manière à informer et à proposer des pistes d'action accessibles, pouvant 
être intégrées au quotidien de tout un chacun. Il s'agit entre autres choses de recadrer la notion de stress qui se 
trouve généralement perçue de manière négative, de mettre en perspectives qu'il y a de réels avantages à vivre 
du stress, de reconnaître ses manifestations et de proposer des stratégies simples pour y remédier. 
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Les objectifs poursuivis par cette campagne se déclinénf d~nc sous trois dimensions : 

• Sensibiliser la communauté étudiante au stress : reconnaître ses manifestations ainsi que ses différentes 
facettes, positives comme négatives. 

• Informer les étudiant-es au sujet de certaines stratégies permettant de bien vivre avec leur stress au 
quotidien. 

• Proposer des activités et des ressources permettant aux étudiant-es d'en savoir plus et d'apprivoiser leur 
stress. 

Au niveau du déploiement, la campagne s'est déroulée en trois temps : 

• Lancement de la campagne par différents canaux de communication le 1er octobre 2018, notamment par 
une annonce dans le courriel mensuel des SVE. Cette communication est destinée à tous les étudiant-es 
de l'UQAM et se trouve reprise sur le site web ainsi que les réseaux sociaux. La communication met 
l'accent sur le nouvel outil concocté par notre équipe : « Devenez un détecteur de stress ». 

• Activation de la campagne d'affichage numérique « Mieux vivre mon stress : 1 O stratégies en 1 O jours » qui 
se déroule sur 2 semaines, à partir du 15 octobre. Les vignettes sont progressivement dévoilées et reprises 
sur le site web et les réseaux sociaux. Pour sa part, le site web donne accès à un paragraphe explicatif qui 
s'accompagne d'un défi positif face au stress, soit« l'Action du jour». 

• Réalisation de 2 séances d'ateliers à l'automne, les 7 et 15 novembre 2018 : « Comment bien vivre avec le 
stress "· 
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