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L’espoir et votre santé mentale : conseils pour 
les jeunes 

Qu’est-ce que l’espoir? 

L’espoir est un concept abstrait qui a été défini de bien des façons par différents groupes de personnes. En 

tant que jeune, que signifie l’espoir pour vous? 

La recherche nous apprend que les jeunes considèrent l’espoir comme « un élément fondamental de leurs 

objectifs et de leurs plans1 ». Pour certain.e.s jeunes, l’espoir procure la confiance en soi, la conviction que 

leurs objectifs sont réalisables et la détermination à les atteindre. Les jeunes voient également l’espoir 

comme un soutien sur lequel ils peuvent compter lorsque leurs plans changent ou lorsqu’ils se sentent 

perdus. L’espoir fait partie de l’être humain1. 

Alors, pourquoi ressentons-nous parfois de l’espoir, et d’autres fois moins? 

Notre sentiment d’espoir est influencé positivement ou négativement par de nombreux facteurs, tant 

internes qu’externes. Les facteurs internes peuvent comprendre vos objectifs futurs, votre spiritualité, votre 

santé mentale et physique. Les facteurs externes pourraient être liés à des éléments tels que la situation 

financière, le soutien des autres, les relations et les changements dans la vie2. 

Lorsque les facteurs internes et externes sont positifs et équilibrés, nous avons tendance à avoir un 

sentiment d’espoir plus fort. Lorsqu’ils sont déséquilibrés, nous pouvons avoir l’impression que la situation 

est désespérée. La compréhension de ces facteurs et de ces perspectives peut nous aider à atteindre 

l’équilibre dont nous avons besoin. 

« Gardez un petit 
feu allumé; aussi 
caché, aussi 
petit soit-il. »
 Cormac McCarthy 
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Les bienfaits de l’espoir 
Éprouver de l’espoir comporte de nombreux avantages. Peut-être en avez-vous déjà fait l’expérience? 

• Capacité accrue à résoudre les 
problèmes3 

• Confiance en soi4 

• Plus grande satisfaction dans la vie5 

• Meilleure estime de soi5	 

• Amélioration des performances 
sportives6,7 

• Meilleurs résultats scolaires8 

• Amélioration du bien-être9 

• Meilleure santé mentale5 

L’espoir et la réussite scolaire 

La recherche montre que les étudiant.e.s qui ont davantage d’espoir ont tendance à obtenir de meilleurs 

résultats scolaires8. En réalité, l’espoir peut avoir une incidence positive globale dans un contexte éducatif, 

et pas seulement sur le plan scolaire. Par exemple, une étude menée auprès de la communauté étudiante 

de première année dans des collèges a révélé que les jeunes ayant un niveau d’espoir plus élevé avaient 

non seulement de meilleurs résultats scolaires, mais qu’ils ou elles étaient aussi plus susceptibles d’obtenir 

leur diplôme et moins susceptibles d’être expulsé de l’école10. 

L’espoir et la santé mentale 

L’espoir est un facteur important de la 

santé mentale et du bien-être 

psychologique11 chez les jeunes. Les 

études montrent que les personnes 

qui ont beaucoup d’espoir sont plus 

susceptibles de déclarer des résultats 

positifs en matière de santé mentale12. 

Plus précisément, il a été démontré 

que des niveaux élevés d’espoir  

pendant les moments difficiles 

protègent et favorisent la santé 

mentale13. Par exemple, pendant la 

pandémie de COVID-19, les jeunes 

présentant des niveaux d’espoir plus 

élevés ont déclaré un bien-être 

supérieur et des niveaux plus bas de 

maladies mentales par rapport à ceux  

ayant moins d’espoir13. 

Les jeunes ont-ils et elles de l’espoir? 

Selon un rapport de Statistique Canada publié en 2020, les jeunes  

vivant au Canada, en particulier ceux et celles âgés de 15 à 34 ans,  

sont moins optimistes par rapport à l’avenir que les années  

précédentes14. 

Le sentiment d’espoir des jeunes peut varier considérablement en  

fonction de leurs expériences et de leurs identités. Par exemple, les  

personnes transgenres et non binaires ont moins confiance en leur  

avenir que leurs homologues cisgenres14. 

Les jeunes qui sont vulnérables ou qui risquent d’être isolés dans leur  

communauté peuvent être confrontés à des facteurs qui limitent  

leur sentiment d’espoir15. Il peut être difficile pour eux de penser à  

des objectifs et à des projets d’avenir parce que leurs possibilités  

sont limitées. 

Ces résultats soulignent l’importance d’encourager un sentiment  

d’espoir et d’optimisme chez les jeunes, en particulier ceux et celles  

qui font face à des défis supplémentaires.  
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Comment cultiver votre sentiment d’espoir? 
Pour encourager et nourrir votre sentiment d’espoir, il est important de tenir compte des 

facteurs internes et externes qui peuvent influencer votre vision des choses et ce que 

vous ressentez2. Après avoir cerné ces facteurs, vous pouvez essayer différentes 

stratégies. L’adoption et l’utilisation réussies de ces stratégies peuvent renforcer votre 

sentiment d’espoir et votre bien-être général. 

Voici quelques stratégies internes que vous pouvez utiliser : 
•	 Concentrez-vous sur vos objectifs, votre attitude et vos passions futurs2. 

•	 Établissez des objectifs réalistes et atteignables pour renforcer votre confiance et 
croyez en votre capacité à avoir un impact significatif et à apporter une contribution 
significative à notre société2. 

•	 Pratiquez des activités de recentrage, comme la pleine conscience, pour conserver 
un état d’esprit positif2. 

•	 Pratiquez la connaissance de soi pour mieux comprendre et gérer votre paysage 
émotionnel16. 

À l’extérieur, vous pouvez essayer certaines des idées suivantes : 
•	 En partageant vos expériences et vos aspirations avec d’autres personnes, vous pouvez développer 

des relations significatives sur lesquelles vous pourrez compter en cas de besoin. Recherchez 
l’encouragement et la motivation de vos ami.e.s, de votre famille ou de vos conseiller.ère.s. Entourez­
vous d’influences positives et de modèles inspirants2. 

•	 Participez activement à la vie de votre communauté pour explorer les activités qui correspondent à vos 
intérêts et à vos valeurs. 

•	 Faites attention aux influences négatives et aux situations indépendantes de votre volonté, telles que 
les difficultés économiques, et concentrez-vous sur ce que vous pouvez faire pour y remédier – par 
exemple, demander une aide financière, explorer les possibilités d’emploi à temps partiel2. 

Ressources supplémentaires 
• Consultez ces feuilles de travail de planification d’objectifs (en anglais seulement) pour vous 

aider à fixer des objectifs SMART qui sont spécifiques, mesurables, atteignables, pertinents et 
temporellement définis. 

•	 Cette page Web de Jeunesse, J’écoute vous enseignera huit façons de nourrir l’espoir dans votre 
quotidien. 

•	 Consultez cet article de blogue et apprenez comment cultiver l’espoir lorsque vous avez 
l’impression d’en manquer (en anglais seulement). 

Le contenu de cette ressource s’adresse à la communauté étudiante de niveau postsecondaire 
et a été rédigé avec l’aide du personnel de l’Institut du savoir sur la santé mentale et les 
dépendances chez les enfants et les jeunes, et de Jeunesse,  J’écoute, d’Ontario 211 et de 
ConnexOntario. Les renseignements contenus dans cette ressource ne doivent aucunement 
être considérés comme des conseils médicaux ni être remplacés par de l’information ou des 
conseils fournis par un.e professionnel.le de la santé qualifié.e. 

Si vous ou quelqu’un que vous connaissez avez des préoccupations, vous pouvez communiquer 
avec un.e de nos conseiller.ère.s professionnel.le.s ou intervenant.e.s d’urgence bénévoles en 
tout temps. Allo J’écoute est là chaque fois que vous avez besoin de nous! 

juin 2024 

https://positivepsychology.com/goal-setting-templates-worksheets/
https://jeunessejecoute.ca/information/8-facons-de-nourrir-lespoir-dans-ton-quotidien/?%20_ga=2.239071808.131414095.1715018089-1124101668.1709143348
https://time.com/6327444/how-to-be-more-hopeful/
https://time.com/6327444/how-to-be-more-hopeful/
https://allojecoute.ca/?%20_ga=2.50916841.1949764097.1715018141-1175471980.1692899840
http://professionnel.le
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