
In vivo : Pour mieux vivre avec mon stress 

Valérie-Pascale Néron, éducatrice spécialisée CJ unité LSJPA 
 

Kim LaSalle, éducatrice spécialisée, pédopsychiatrie 
 
 
 

Colloque CPS 24 octobre 2018 



 
Le point de départ 

 
Å[Ŝ ǇǊƻƎǊŀƳƳŜ ŀ ŞǘŞ Ŏƻƴœǳ Řŀƴǎ ƭŜ ōǳǘ ŘΩƻŦŦǊƛǊ ŘŜǎ ƻǳǘƛƭǎ ŀǳȄ 

intervenants pour accompagner leurs clientèles à développer 
des compétences pour mieux faire face au stress. 

ÅLe programme In vivo a été implanté au CJ de Lanaudière par 
Jonathan Bluteau, professeur-chercheur au département 
ŘΩŞŘǳŎŀǘƛƻƴ Ŝǘ ŘŜ ŦƻǊƳŀǘƛƻƴ ǎǇŞŎƛŀƭƛǎŞŜ Ł ƭΩ¦v!aΣ Ŝƴ 
collaboration avec Claude Julien, éducateur spécialisée. Il 
ǎΩŀƎƛǘ ŘΩǳƴ ǇǊƻƎǊŀƳƳŜ ƴƻǾŀǘŜǳǊ ǉǳƛ ŎƻƳōƛƴŜƴǘ ƭŀ ǘƘŞƻǊƛŜ Ŝǘ 
ǳƴ ƭŀōƻǊŀǘƻƛǊŜ ŘΩŜƴǘǊŀƛƴŜƳŜƴǘ ǇƻǳǊ ƛƴŘǳƛǊŜ ƭŜ ǎǘǊŜǎǎΦ 

 



Pourquoi ce programme ? 
Å CŜ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ƭΩŜȄǇƻǎƛǘƛƻƴ ŀǳȄ ŦŀŎǘŜǳǊǎ ŘŜ ǎǘǊŜǎǎ ǉǳƛ ŀ ŘŜǎ ŜŦŦŜǘǎ ƴŞƎŀǘƛŦǎΣ Ƴŀƛǎ 
ƭΩŜȄǇƻǎƛǘƛƻƴ ǇǊƻƭƻƴƎŞŜ Ł ŎŜǎ ŦŀŎǘŜǳǊǎ Ŝǘ Ł ƭŀ Ŧŀœƻƴ ƛƴŀŘŀǇǘŞŜ ŘΩȅ ǊŞŀƎƛǊΦ   

Å On sait que le stress chronique peut avoir des impacts négatifs sur la santé 
physique ( sommeil, digestion, concentration, etc)  ainsi que sur la santé 
mentale ( anxiété, dépression, problèmes de comportements et même le 
ǎǳƛŎƛŘŜύΦ 9ƴ ǎΩŀŘǊŜǎǎŀƴǘ ŀǳ ǎǘǊŜǎǎΣ ƻƴ ǇŜǳǘ ŘƛƳƛƴǳŜǊ ƭŜ ǊƛǎǉǳŜ ŘŜ ǇŀǎǎŀƎŜ Ł 
ƭΩŀŎǘŜΦ 
 

Å LƻǊǎǉǳΩƻƴ ƛƴŘǳƛǘ ƭŜ ǎǘǊŜǎǎΣ ƻƴ ŘŞŎƭŜƴŎƘŜ ǳƴŜ ǊŞŀŎǘƛƻƴ ǇƘȅǎƛƻƭƻƎƛǉǳŜ Ŝǘ 
ŎƻƳǇƻǊǘŜƳŜƴǘŀƭŜ Ŝǘ ŎŜƭŀ ƴƻǳǎ ǇŜǊƳŜǘ ŘΩŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜǊ ƭŜ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘ Řŀƴǎ Υ 
ïƭΩŀǳǘƻ-observation de ses signes de stress (physiques, cognitifs et 

comportementaux); 
ï lΩŀǳǘƻ-ŞǾŀƭǳŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞ ŘŜ ǎƻƴ ǎǘǊŜǎǎΤ 
ïƭΩǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ ŘŜ ǎǘǊŀǘŞƎƛŜǎ ŜŦŦƛŎŀŎŜǎ ŀŦƛƴ ŘŜ ǇŀǊǾŜƴƛǊ Ł ǎΩŀǳǘƻǊŞƎǳƭŜǊΦ 

 

Å [Ω9L{ ǇŜǊƳŜǘ ƭΩŜȄǇƻǎƛǘƛƻƴ ŀǳ ǎǘǊŜǎǎ Řŀƴǎ ǳƴ ŎƻƴǘŜȄǘŜ ζ laboratoire » et un 
accompagnement pour mieux le gérer. On vise ensuite la généralisation des 
ŀŎǉǳƛǎ Řŀƴǎ ƭŜǳǊǎ ƳƛƭƛŜǳȄ ŘŜ ǾƛŜ όŎΩŜǎǘ ǇƻǳǊǉǳƻƛ ƭŜǎ ǇŜǊǎƻƴƴŜǎ ǎƛƎƴƛŦƛŎŀǘƛǾŜǎ 
sont impliquées.) 



4 aspects caractérisent le programme In vivo 

Å{Ŝ ŘƛǎǘƛƴƎǳŜ ǇŀǊ ǊŀǇǇƻǊǘ Ł ŘΩŀǳǘǊŜǎ ǘȅǇŜǎ ŘŜ ǇǊƻƎǊŀƳƳŜ 
ICC : 

 

1. ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ǇŀǊ ƛƴƻŎǳƭŀǘƛƻƴ ŀǳ ǎǘǊŜǎǎ ό9L{ύΤ 

2. une approche cognitive et comportementale qui intègre 
les techniques des 3 générations de TCC (du biofeedback 
à la pleine conscience); 

3. lΩǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ Řǳ ƎǊƻǳǇŜ ŎƻƳƳŜ ǎƻǳǘƛŜƴ ŀǳ ŎƘŀƴƎŜƳŜƴǘΤ 

4. [ΩŀŘŀǇǘŀǘƛƻƴ ǇǊƻ-sociale des comportements en contexte 
de laboratoire. 





Les valeurs qui sous-ǘŜƴŘŜƴǘ ƭΩƛƴǘŜǊǾŜƴǘƛƻƴ 

[ΩŜƴǘǊŀƛŘŜ [ΩŀǳǘƻŎƻƴǘǊƾƭŜ La persévérance [ΩŀǇǇŀǊǘŜƴŀƴŎŜ 

Le respect La communication La responsabilisation 



Å10 séances-activités ŘΩǳƴŜ ŘǳǊŞŜ ŘŜ 2h30 par séance  

ï25 heures  

ïActivité en groupe restreint  

ïJeunes par groupe/garçons et filles ( max. 5 participants) 

ïGroupes : intériorisé et extériorisé 

 

ÅStructure des séances-activités  

ïRassemblement  

ïEnseignement explicite 

ïCollation  

ïEntrainement sur modules 

ïRetour  

Le programme In vivo  



Å10 séances-activités 
 
1) Brise glace : présentation du programme (accompagné des parents, ts, psychologues, etc) 

2) À la découverte du stress : connaissance sur le stress 

3) Je respire par le nez pour ma santé : respiration/effet sur la santé  

4) On va y penser : pensée/émotion/comportement  

5) Je SPIN mon stress : déconstruction (cognition) du stress  

6) Des stratégies pour la vie Υ ǎǘǊŀǘŞƎƛŜǎ ŘΩŀŘŀǇǘŀǘƛƻƴ  

7) Du problème aux solutions : étapes de la résolution de problème  

8) Comme les 5 doigts de la main : soutien social 

9) Mon profil : compilation des observations  

10) Mes nouvelles compétences : le bilan (accompagné des parents, ts,  psychologues, etc.) 

Le programme In vivo 



Compétences cognitives et comportementales 

Interventions cognitives et comportementales de 3e vague 



LƴŘǳƛǊŜ Řǳ ǎǘǊŜǎǎ ǇŀǊ ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ 

ÅInduire du stress :  
Åpar le SPIN  
Åpar une activité qui demande ǳƴ ŜŦŦƻǊǘ ŘΩŀŘŀǇǘŀǘƛƻƴ 

(défi) et qui est potentiellement stressante.  
 
ÅLa situation provoque des réactions similaires aux 

situations vécues dans le quotidien Ŝǘ ǇŜǊƳŜǘ ŘΩƻōǎŜǊǾŜǊ ƭŀ 
séquence comportementale (physiologique, cognitive, 
affective et comportementale) du participant. 
 

ÅLe participant est à même de reconnaître ses réactions à 
ƭΩŀƛŘŜ Řǳ cardiofréquencemètre (en rétroaction 
physiologique) et les appliquer à une échelle de pénibilité 
psychophysiologique (échelle de stress).  

 



 

 

 

Mise en situation 

!!! 



ÅImage plage 



 



 



 



 



Le programme comprend : 
Å uƴ ƳŀƴǳŜƭ ŘŜ ƭΩŀƴƛƳŀǘŜǳǊ Ŝǘ ƎǳƛŘŜ ŘΩƛƳǇƭŀƴǘŀǘƛƻƴΤ 
Å un cahier de participant et un cahier du parent; 
Å une technique de respiration en capsule audio; 
Å différentes affiches (technique de respiration, étirement-échauffement, Grille 

SPIN, système nerveux autonome); 
Å une échelle de stress; 
Å un jeu de cartes - La chasse aux mammouths; 
Å н ƻǳǘƛƭǎ ŘΩŞǾŀƭǳŀǘƛƻƴ ό;ŎƘŜƭƭŜ ŘŜ ŎƻǇƛƴƎ ǇƻǳǊ ŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘ όǾŀƭƛŘŞŜ ŀǾŜŎ ƴƻǊƳŜǎ 
ǉǳŞōŞŎƻƛǎŜǎύ Ŝǘ ƭΩhǳǘƛƭ ŘΩŞǾŀƭǳŀǘƛƻƴ ŘŜǎ ŎƻƳǇŞǘŜƴŎŜǎ ŀŘŀǇǘŀǘƛǾŜǎ όƴƻƴ ǾŀƭƛŘŞύΤ 

Å une capsule vidéo;  
Å un diplôme de participation au programme In vivo; 
Å une carte de compétence; 
Å un dépliant pour recrutement des participants. 
* À noter que le matériel est reproductible 
 

Capsule vidéo 
https://tv.uqam.ca/programme-in-vivo 

 
Achat du programme  

https://www.coopuqam.com/510806-Livres--produit.html 
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Pistes de réflexion pour 
ƭΩƛƳǇƭŀƴǘŀǘƛƻƴ Řǳ ǇǊƻƎǊŀƳƳŜ 

 

Å/ǊƛǘŝǊŜǎ ŘΩŜȄŎƭǳǎƛƻƴ Υ ŘŞŦƛŎƛŜƴŎŜ ƛƴǘŜƭƭŜŎǘǳŜƭƭŜΣ ǘǊƻǳōƭŜ Řǳ ǎǇŜŎǘǊŜ 
ŘŜ ƭΩŀǳǘƛǎƳŜΣ ŘŞǇǊŜǎǎƛƻƴ ƳŀƧŜǳǊŜΦ 

ÅAdulte 

Å Individuel 

Å5ΩŀǳǘǊŜǎ ƳƻŘǳƭŜǎ 

Å Important de proposer un défi  assez important pour induire  du 
stress sans toutefois  choquer 

 



[ΩƛƳǇŀŎǘ ŘΩƛƴ ǾƛǾƻ 

Å 9ƴ ƭŜ ǇǊŜƴŀƴǘ ǎƻǳǎ ƭΩŀƴƎƭŜ Řǳ ǎǘǊŜǎǎΣ ƻƴ ǎΩŀǘǘŀǊŘŜ ƛƴŘƛǊŜŎǘŜƳŜƴǘ ŀǳȄ 
idéations et comportements  suicidaires.  Le programme propose une 
reconnaissance: 
ï Indices de stress  
ï9ȄǇƭƻǊŀǘƛƻƴǎ ŘŜ ǎǘǊŀǘŞƎƛŜǎ ŜŦŦƛŎŀŎŜǎ όǇƭǳǘƾǘ ǉǳŜ ŘŜ ǎǘǊŀǘŞƎƛŜǎ ŘΩŞǾƛǘŜƳŜƴǘύ 
ï Spin 
ï Soutien social 
ï Les spirales négatives et positives 

 

Pourrait être utilisé en contexte de prévention: Avant que les 
ŎƻƳǇƻǊǘŜƳŜƴǘǎ ǎǳƛŎƛŘŀƛǊŜǎ ƴΩŀǇǇŀǊŀƛǎǎŜƴǘΦ 
 
Faire attention: être très prudent avec des gens déjà très vulnérables. 
[Ω9L{ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ŎƻƴǎŜƛƭƭŞ ǇƻǳǊ ƭŜǎ ƎŜƴǎ ǉǳƛ ƻƴǘ ǳƴ ŘƛŀƎƴƻǎǘƛŎ ŘŜ ŘŞǇǊŜǎǎƛƻƴ 
ƳŀƧŜǳǊŜΧaŀƛǎ ƭŀ ǘƘŞƻǊƛŜ ǇƻǳǊǊŀƛǘ şǘǊŜ ǇŜǊǘƛƴŜƴǘŜ ǇƻǳǊ ƳƛŜǳȄ 
ŎƻƳǇǊŜƴŘǊŜ ŘΩƻǳ ǾƛŜƴǘ ƭŜ ǎǘǊŜǎǎΗ 

 
 

 



Ce que le programme nous apporte 

ÅUn transfert de connaissances dans nos milieux. 

 

ÅUne modification de notre pratique au niveau du 
développement des « autos » de la clientèle. 

 

ÅUne expertise sur les signes de stress observés et 
les stratégies utilisées. 

 

Å[ΩŀŎŎŜǎǎƛōƛƭƛǘŞ ǊŀǇƛŘŜ Ł ŘŜǎ ƻōǎŜǊǾŀǘƛƻƴǎ ŎƻƴŎǊŝǘŜǎΦ 

 



Pour en savoir plus 

ÅPage facebook In vivo 

ÅEntrevue Radio-Canada: Pour mieux faire face 
au stress 

ÅEntrevue Jonathan 


