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BAROMÈTRE DE LA DÉTRESSE PSYCHOLOGIQUE

COMPORTEMENT RECOMMANDÉ : 
Ici le ou la jeune a besoin d’aide et doit être dirigé·e vers une ressource appropriée (psychologue, TES, médecin, etc.). 

COMPORTEMENT RECOMMANDÉ : 
Aller vers le ou la jeune s’il ou elle ne vient pas spontanément, nommer le comportement observé et les limites à mettre 
en place (pour les paroles agressives), signaler qu’on est là pour aider ou envisager une aide extérieure (intervenant·e de 

l’école ou à l’extérieur, médecin de famille, en parler avec les parents, etc.).

COMPORTEMENT RECOMMANDÉ : 
Être présent·e et à l’écoute, nommer l’émotion et communiquer son ouverture à aider  

ou voir avec le ou la jeune ce qui peut être fait pour l’aider.

ÉMOTION / ÉTAT PEUR COLÈRE TRISTESSE

Intense

Modéré

Faible

Comportements 
observables

Comportements 
observables

Comportements 
observables

Effrayé·e, paniqué·e

Inquiet·ète, anxieux·se

Préoccupé·e, craintif·ve

Le ou la jeune anticipe 
un malheur
Repli sur soi
Procrastine

Le ou la jeune est dans 
ses pensées
Exprime sa peur
État d’ouverture

Crise de panique
Évitement et fuite 
(écrans, sommeil, alcool, 
drogue) qui perdurent 
sur plusieurs semaines

Furieux·se, enragé·e

Mécontent·e, irrité·e

Contrarié·e, agacé·e

Attaque verbale
Susceptible
Hausse le ton

Impatience
Soupir
Mots ou paroles de 
colère non dirigées 
contre l’autre

Gestes agressifs (coups)
Paroles agressives et 
dirigées sur l’autre ou 
envers soi
Comportement qui se 
répète régulièrement

Désespéré·e, état dépressif

Abattu·e, déprimé·e

Triste, déçu·e

S’endort à l’occasion durant les 
cours
Se retire par moments
Néglige son corps moins d’une 
semaine

Pleure avec retenue ou de façon 
passagère
Arrive à exprimer sa peine

Se retire
Perte d’énergie et d’intérêt même 
pour les choses qu'il ou elle aimait
Néglige son corps (alimentation, 
sommeil, activités)
Perdure sur plus de deux semaines
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PSYCHOLOGICAL DISTRESS BAROMETER

RECOMMENDED BEHAVIOUR: 
Here, the young person needs help and should be directed to appropriate resources 

(psychologist, Special Education Technician, doctor, etc.). 

RECOMMENDED RREESSPPOONNSSEE::
Approach the teen if they don’t approach you first. Tell them the behaviour you’ve observed and the boundaries 

that need to be set (for aggressive speech). Let them know that you’re there to help or to recommend other options 
(trying school/external support services, seeing their family doctor, talking to their parents about it, etc.).

RECOMMENDED BEHAVIOUR: 
Be present and listen. Name the emotion and communicate your willingness to help or see with the young person 

what could help them.

EMOTION/STATE FEAR ANGER SADNESS

Intense

Moderate

Mild

Observable 
behaviours

Observable 
behaviours

Observable 
behaviours

Scared, panicked

Worried, anxious

The young person 
expects things to go 
wrong
Withdrawal
Procrastinating

Preoccupied, worried

The young person 
is caught up in their 
thoughts
Expresses their fear 
Remains of open

Panic attack
Avoidance and evasion 
(screens, sleep, alcohol, 
drugs) that lasts several 
weeks

Furious, enraged

Disgruntled, irritated

Upset, annoyed

Attacks others with 
words
Sensitive
Raises their voice

Impatience
Sighing
Angry words or speech 
that isn’t directed at 
others

Aggressive actions 
(hitting)
Aggressive speech 
directed at others 
or at  themselves 
Behaviour that is 
repeated regularly

Hopeless, depressive state

Dejected, depressed

Sad, disappointed

Occasionally falls asleep during 
class
Withdraws at times
Neglects their body for less than 
a week

Restrained or temporary crying
Expresses what they’re struggling 
with

Withdrawal
Loss of energy or interest, even in 
things that they like
Neglecting their body (food, sleep, 
activities)
Continues for more than two 
weeks
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