
La santé mentale: une ressource à préserver
Ces dernières années, la peur d’être infecté par le virus du COVID-19, le chamboulement 
des habitudes de vie, la préoccupation à l’égard du poids et de l’apparence, les 
changements climatiques et les bouleversements de la vie sociale font partie des 
éléments qui accentuent la détresse psychologique au sein 
de la population, notamment parmi les jeunes. D’ailleurs, 
près du quart des élèves du secondaire perçoivent leur 
santé mentale comme étant passable ou mauvaise1. De 
plus, la présence de symptômes d’anxiété et de dépression 
tend à augmenter à partir de l’âge de 12 ans pour atteindre 

un jeune sur deux à l’âge de 16 ans et se stabiliser autour de 20 ans2. Enfin, la hausse 
des hospitalisations pour tentatives de suicide chez les adolescent.es, souligne l’état 
de souffrance dans lequel se trouvent certains jeunes3. D’ailleurs on retrouve cette 
diminution de l’état de santé mentale autoévaluée dans l’ensemble des tranches d’âge4 

de la population. Ces données alarmantes nous indiquent qu’investir pour promouvoir 
la santé mentale positive et par le fait même prévenir l’apparition des troubles 
psychologiques chez tous et toutes les Québécois.es est une urgence.

Qu’est-ce la santé mentale positive ?
Une bonne santé psychologique ne se limite pas à l’absence de troubles de santé 
mentale. En effet, la santé mentale positive est définie par « un état de bien-être qui 
nous permet de ressentir, de penser et d’agir de manière à améliorer notre aptitude 
à jouir de la vie et à relever des défis auxquels nous sommes confrontés5 ». Ainsi, 
cela concerne autant notre sentiment de bien-être émotionnel, que notre capacité à 
nous épanouir en société.

De ce fait, une personne qui est affectée par un trouble de santé mentale pourrait 
quand même profiter de moments de bonheur et avoir une santé mentale florissante. 
L’inverse est tout aussi vrai, un individu sans trouble de santé mentale diagnostiqué 
pourrait avoir de la difficulté à apprécier la vie ou passer à travers certaines étapes plus 
difficiles en raison d’une santé mentale languissante (voir figure6).  
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Le portrait des jeunes 
Québécois.es  
en matière de santé 
mentale positive
Les récentes données montrent que 
seulement 47% des adolescent·e·s 
québécois·es de niveau secondaire 
présentent un niveau de santé men-
tale florissante comparativement 
à 77% dans la population générale 
canadienne7,8. Ces données sont préoc-
cupantes. L’absence d’une santé mentale 
florissante constitue un facteur de risq ue 
pour les troubles psychologiques9 et les 
problèmes de santé physique10.
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Des environnements favorables à la santé  
mentale positive
La santé mentale positive est un état de bien-être holistique qui peut être atteint par 
toute la population, à condition que les milieux de vie (famille, école, communauté, travail, 
etc.) soient propices à l’épanouissement. Ainsi, la promotion de la santé mentale positive 
peut être réalisée par différents acteurs provenant d’une variété de milieux11. Pour ce 
faire, il importe de travailler en amont sur ses différents déterminants, autant au niveau 
individuel (ex. : habitudes de vie), familial (ex. : relations familiales), communautaire (ex. : 
support social) et sociétal (ex. : stigmatisation et discrimination)12.  Par conséquent, il est 
nécessaire de soutenir les efforts à tout moment de la vie, à commencer par l’enfance et 
l’adolescence pour influencer un développement positif en bâtissant des environnements 
favorables à la santé mentale florissante.  
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