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1- LE PROJET

Dans notre région du Québec, nous passons de plus en plus de
temps devant les écrans, et cela semble nous éloigner peu à
peu de la nature. Parallèlement, on remarque que le bien-être
mental diminue. Devant la situation, nous cherchons une
solution à portée de main et accessible à tous. Et si cette
solution était plus proche de nous que ce que l'on pensait ? Et
si la nature, présente en abondance autour de nous, pouvait
nous aider à prendre soin de notre santé mentale ?

Il est démontré que la nature offre de nombreux avantages
pour notre santé mentale et que des gestes simples dans
notre quotidien peuvent suffir pour en bénéficier! Par
exemple, le simple fait de profiter de la lumière naturelle ou
même d’ajouter une plante dans notre environnement peut
avoir un impact positif sur notre humeur. En effet, environ 9
Canadiens sur 10 affirment se sentir plus heureux lorsqu'ils
passent du temps dans la nature (Bratman et al., 2019).  
Devant ces constats, il est évident qu'il est important de
promouvoir la connexion avec la nature. C'est dans ce but que
le projet Santé mentale verdoyante a été créé : pour
développer des outils destinés aux personnes qui travaillent à
promouvoir le bien-être mental dans notre région, et pour
sensibiliser tout le monde aux bienfaits de la nature.



2 - Les bienfaits de la nature
Psychologiques

Sociaux

DIMINUTION DU STRESS 
Vingt à trente minutes dans un environnement naturel peuvent faire baisser notre
niveau de stress. En fait, le cortisol, une sorte de "marqueur" du stress dans notre corps,
diminue vraiment après une exposition à la nature (Hunter et al., 2019) !

AMÉLIORE LA PERCEPTION DE SON BIEN-ÊTRE
Dix arbres de plus autour de soi peut améliorer notre perception de notre santé aussi
bien que si on avait un salaire annuel plus élevé de 10 000$ ou que si on rajeunissait de 7
ans (Kardan et al., 2015).

DIMINUE LES ÉMOTIONS NÉGATIVES
Rien que se rendre dans un espace naturel une fois par semaine pendant 30 minutes
pourrait aider à éviter jusqu'à 7% des cas de 
dépression chez les personnes vivant en ville (Shanahan et al., 2016).

RENFORCEMENT DE L’ESTIME DE SOI 
Saviez-vous que le contact avec la nature peut même aider 
à renforcer notre confiance en soi (Langelier, Pétrin-Desrosiers, 
& Bradette, 2023) ! 

AMÉLIORE LES INTERACTIONS
La nature stimule la bonne humeur et la joie, ce qui favorise les interactions et la cohésion
sociale ainsi que le sentiment d’appartenance (Langelier, Pétrin-Desrosiers & Bradette,
2023) ! 

DIMINUE L’ISOLEMENT 
La connexion à la nature contribue à réduire la criminalité et à combattre l'isolement en
incitant les gens à sortir et à bouger (Langelier, Pétrin-Desrosiers & Bradette, 2023).

Donc, si vous cherchez une façon de vous sentir plus
connecté aux autres et de passer du bon temps, pourquoi

ne pas organiser une petite aventure en plein air ?



2 - Les bienfaits de la nature
Cognitifs 

AMÉLIORE L’ATTENTION ET LA CONCENTRATION
Chez les enfants, faire une petite balade dans la nature peut aussi aider à mieux se
concentrer. Une étude a montré que même une promenade de vingt minutes dans un
environnement naturel peut améliorer l'attention, et cela ne vient pas seulement de l'activité
physique, mais bien des effets de la nature elle-même (Faber Taylor et Kuo., 2009).

SOMMEIL ET CRÉATIVITÉ
Et ce n'est pas tout ! Être en contact avec la nature peut aussi améliorer
 notre sommeil et stimuler notre créativité (Langelier, Pétrin-Desrosiers, 
& Bradette).

EN RÉSUMÉ

 
La figure ci-dessus, tirée de l’avis Au Québec, on bouge en plein air! publié en 2017 par le
ministère de l’Éducation et de l’Enseignement supérieur, présente un résumé de leurs
observations quant aux bienfaits du plein-air sur la santé et le bien-être (Gouvernement du
Québec, 2017).  

Figure 1. Les bienfaits du plein-air sur la santé et le bien-être



3 - Exemples d’exposition à la nature

C’est quoi une exposition optimale? 

DURÉE
Des études indiquent que juste 20 minutes de connexion à la fois avec la nature ont un effet
sur la santé mentale (Hunter et al., 2019) et que passer au moins 120 minutes dans la nature
chaque semaine rendent ces bénéfices encore plus grands (White et al., 2019) ! 

TYPE D’EXPOSITION 
Contrairement à ce qu’il est possible de croire, une exposition nature qui est bénéfique pour
la santé mentale n’implique pas nécessairement de l’activité physique. Au contraire, comme le
montre la figure 2 ci-dessous, quatre niveaux d’engagement à la nature sont fréquemment
décrits dans la littérature. Ils ont tous le potentiel d’avoir des impacts bénéfiques sur les plan
psychologique, social et cognitif ; 

L’exposition passive1.
L’exposition quasi-passive2.
L’immersion (sans aventure)3.
L’Immersion globale (avec notion d’aventure)4.

La page suivante montre des exemples correspondant à chacune de ces catégories.

Figure 2 : Le spectre des pratiques centrées sur la nature et l’aventure (Gargano, 2022).  
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4- Comment prendre part au mouvement

Une étape à la fois!

Apprenez-en plus sur le sujet! Pour les curieux, la bibliographie à la fin de ce document

contient nos sources et plus encore !

1.

Mettez en place des petits changements dans votre environnement pour profiter des

bienfaits de la nature, et montrez l'exemple à ceux qui vous entourent.

2.

Parlez aux gens de l'importance de la nature pour la santé mentale, que ce soit vos

parents, vos amis ou vos enseignants! 

3.

Encouragez l'utilisation de la nature comme outil pour une santé mentale verdoyante et

trouvez des moyens pratiques pour intégrer la nature dans la vie quotidienne de votre

entourage (et de vos élèves si applicable) ! 

4.

Impliquez-vous dans l'organisation d'événements pour promouvoir l'importance de la

nature pour la santé mentale. La prochaine page vous présente des idées afin

d’implanter plus de moments de connexion nature dans votre école! 

5.



Jardins collectifs extérieurs dans la cour d’école
Classes extérieures 
Marches organisées ou sortie en raquettes/ski de fond sur l’heure du midi 
Randonnée la fin de semaine dans les sentiers de de votre ville ou défi vélo!
Mise sur pied d’un comité d’horticulture  
Organisation d’une marche pour ramasser les déchets autour de l’école et
réalisation d’une publication pour Mission 1000 tonnes (voir leurs médias sociaux)
Réalisation d’un herbier collectif 
Défi photographie nature dans l’école
Après-midi ski organisée avec l’école
Concours de bonhommes de neige ou d’igloos
Réalisation d’un rallye afin de répertorier le plus 

      d’endroits verts accessibles dans votre communauté.
Midi lecture extérieure 
Séance de yoga plein air sur l’heure du midi ou en collaboration avec votre
professeur d’éducation physique.
Midi pique-nique 
Publications dans le journal étudiant ou sur les réseaux sociaux de l’école pour
promouvoir les bienfaits de la nature sur la santé mentale et vos évènements
Cours de menuiserie en sciences/comité ingénieur : fabrication d’aménagements
extérieurs (bancs, cabanes oiseaux, etc.)  
Organisation d’une dégustation de tire d’érable
Ajout pour rendre les classes plus verdoyantes! (lumière naturelle, plantes, images,
etc.)

4- Prendre part au mouvement!

Quelques idées!

Encore une astuce!

Dans la cadre du projet Santé mentale verdoyante, un outil de cartographie
interactive collective a été créé! À utiliser pour découvrir et faire découvrir de
multiples endroits verts où profiter de l’extérieur autour de vous! 
Facile d’utilisation et accessible en quelques secondes! 
En voici le lien : https://sites.google.com/view/cartographie-verte/home



 Cartographie interactive collective
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