JEUNES ET HABITUDES NUMERIQUES
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ANXIETE ET RESEAUX SOCIAUX O

Direction Régionale de la santé publique de Montréal, 2025

Définition et contexte
actuel

Plusieurs études observent une association entre une utilisation intensive des réseaux sociaux et un niveau plus
élevé de stress, d’anxiété et de symptoémes dépressifs. Environ 22 % des jeunes de 15 a 24 ans rapportent s’étre
senti.es anxieux.ses ou déprimé.es a cause de leur utilisation des médias sociaux. Il existe plusieurs raisons pouvant
expliquer les relations entre I'utilisation des réseaux sociaux et I'anxiété chez les jeunes. Par exemple:

« Accentuation des attentes irréalistes quant a 'apparence physique;

« Diminution des activités sociales hors ligne;

« Peur de rater quelque chose (FOMO)?;

» Place importante de la rétroaction et de I'image sur les réseaux sociaux (ex.: Instagram).

Les outils présentés dans cette fiche peuvent vous aider a informer les jeunes adéquatement et a développer leurs
compétences personnelles et sociales nécessaires a une saine gestion de leur environnement numérique.

L’American Psychological Association définit I'anxiété comme une émotion
de crainte accompagnée de sensation physique de stress, due a
I"anticipation d’un danger ou d’une menace®, On parle généralement d’une
menace potentielle, souvent lointaine et imaginée. L'anxiété est normale
et fréquente, mais peut devenir un probleme quand elle nuit au
fonctionnement des individus.

Noter que cette fiche ne présente pas une recension exhaustive des ressources
disponibles. L’analyse de chacun de ces outils en lien avec vos besoins

spécifiques permettra d’en évaluer la pertinence pour votre milieu. La Direction ((Q
régionale de santé publique de Montréal ne peut se porter garante des activités
ou des informations offertes par les différents organismes auteurs des outils en @

référence dans cette fiche thématique.

Outils et ressources .
@ Naviguez et cliquez pour suivre les liens Internet

Public cible
Adolescent.es qui présentent des facteurs de risque reliés a la dépendance ou a I'anxiété.

Les écrans, les réseaux
sociaux et I’anxiété: un
guide d’ateliers en

Description
Le guide comprend 2 ateliers clés en main d’une durée de 1h30 a 2h, a réaliser aupres de

petits groupes:
o Comment les écrans peuvent-ils influencer notre bien-étre;
o Les bienfaits des pauses et les habitudes a adopter.

prévention.

PAUSE
Des activités supplémentaires sont proposées.

Compétences EKIP*
Connaissance de soi; gestion des émotions et du stress; gestion des influences sociales.

Québec
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Public cible

Adolescent.es vivant de I'anxiété
Respire. Laisse pas ton
stress avoir le dernier

Description
Contenu web destiné aux intervenant.es et a utiliser directement aupres des éleves.

mot!
 Fiche explicative qui différencie I'anxiété, le stress et la peur;
RS « Courte définition de I’"hyperconnectivité et de la dépendance.
Section regroupant des outils destinés aux intervenant.es
Compétence EKIP
Gestion des émotions et du stress (reconnaissance des émotions)
Public cible
Adolescent.es vivant de I'anxiété Apprendre 3 faire le tri
. dans ses pensées pour
Description

mieux se sentir.

Contenu, tiré de la trousse Jeunes de la Fondation jeunes en téte, destiné aux
intervenant.es et pouvant étre utilisé directement aupres des éléves.

. , o , . i Seidah, A. et Geninet, .
« Fiche sur les pensées parasitaires et des stratégies pour mieux les gérer;

L. s , e Fondation jeunes en téte
. Temmgnages vidéo sur comment gerer son anxiete ;

« Conseils, vidéos et ressources supplémentaires sur I'anxiété et le stress.

Compétence EKIP
Gestion des émotions et du stress

Barometre de la Public cible
détresse Adolescent.es
psychologique .
Description

Affiche destinée aux intervenant.es, présentant une gradation des différentes

Fondation jeunes en . . i o ) .
manifestations de la détresse et indiquant les actions a poser.

téte
Compétences EKIP
Demande d’aide; gestion des émotions et du stress
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Centre intégré Pour consulter les outils et bonnes pratiques générales entourant
universitaire de santé PRI . . P . A
et de services sociaux I'utilisation des réseaux sociaux, ainsi que les coordonnées des personnes a
du Centre-Sud- e . . ,
de-I'lle-de-Montréal contacter pour en savoir plus, veuillez-vous référer a la fiche Réseaux

P
QUEbec sociaux: fiche d'introduction et concepts généraux dans cette section.
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