
2- LE TEMPS LIBRE

Des outils de ré�exion et des leviers d’intervention traitant de la saine gestion du 
stress pour aider les intervenants, le personnel enseignant, les éducateurs et les 
animateurs à soutenir et à accompagner les jeunes et leur famille face à cet enjeu.

Je passe à l’action!

Pour mieux gérer votre temps, référez-vous à
votre �che LA GESTION DU TEMPS.

• O�rir des moments de temps libre.
• O�rir du matériel diversi�é et accessible.
• Être un modèle d’ouverture et s’accorder du

temps libre.
• Plani�er des moments de temps libre dans

son horaire et les respecter.
• Accueillir les retards et les temps d’attente

et en pro�ter.
• O�rir un contexte qui ne sous-entend pas

de performance en misant plutôt sur la
notion de plaisir.

• Organiser des périodes de temps libre
comprenant des activités
multigénérationnelles.

Trucs et astuces

LE JEU LIBRE PERMET AUSSI À L’ENFANT
DE DÉVELOPPER SES CAPACITÉS
PHYSIQUES ET MOTRICES, SENSORIELLES,
COGNITIVES, SOCIALES ET MORALES,
AFFECTIVES ET LANGAGIÈRES.

!

Pour mieux comprendre ce qu’est  le stress,
consultez votre �che LE STRESS.

•  Autrefois, le temps libre était imposé par la
nature, la météo et les saisons. De nos jours,
plusieurs facteurs font en sorte que la présence
de temps libre à l’horaire est un choix à faire et
non une obligation.

• À certaines périodes de la vie — comme aux
vacances scolaires, à la retraite, pendant un
congé parental et une fois les enfants partis de
la maison —, le temps libre peut aussi devenir
une source de stress. Il peut provoquer un
sentiment de vide, voire de culpabilité.

•  Le temps libre est surtout consacré à des
activités « productives » (tâches   ménagères, 
entraînement physique, etc.).

• Laisser l’esprit vagabonder de temps en temps,
c’est important pour la santé mentale.

•  Le temps libre permet l’émergence d’idées
nouvelles qui ne verraient pas forcément le jour
si l’esprit était constamment occupé.

• Les enfants ont eux aussi besoin de temps de
jeu non structuré leur permettant de rêvasser,
de créer, de découvrir par eux-mêmes, d’observer
et de consolider leurs apprentissages de façon
expérientielle.

Saviez-vous que…

Alors, comment 
allons-nous 
mettre tout ça 
en pratique? Je vous

ÉCOUTE!

Objectifs de la �che : 
• Clari�er la notion de temps libre.

• Susciter la ré�exion sur la norme sociale associée au
temps libre.

• Changer les perceptions du temps libre.

• Reconnaître l’importance du temps libre dans
notre société.
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LA TROUSSE Saine gestion du stress est le résultat du travail collectif d’acteurs des milieux communautaire, scolaire, municipal, 
de la santé et de la petite enfance faisant partie de l’équipe du regroupement Santé vous en forme de la MRC de L’Assomption. 
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À la lumière de nos recherches et de nos discussions, voici notre proposition de dé�nition du 
temps libre, à l’image de notre société actuelle. 

Mieux comprendre LE TEMPS LIBRE  

• Favorise l’autonomie et la capacité à bien gérer son 
temps.

• Permet la connaissance de soi et de l’autre.
• Augmente le sentiment de bien-être et les émotions

positives.
• Offre une stratégie proactive qui permet de gérer les 

sources de stress.
• Permet la consolidation de certains apprentissages.
• Offre le temps d’entrevoir certaines solutions à certains 

problèmes.
• Facilite l’équilibre entre les différentes sphères de la vie.
• Permet l’exploration et laisse libre cours à la créativité.
• Procure un temps de récupération sur les plans 

physique et mental.
• Favorise le développement global chez le jeune enfant.

Un temps libre est un temps libéré de toute 
forme de contrainte et consacré 
volontairement à des activités de nature 
agréable. C’est un temps d’arrêt non axé sur 
la productivité et la performance.

Le temps libre est di�érent pour chacun. Les 
exigences qu’on s’impose personnellement 
dans la vie ont une incidence sur la durée, la 
fréquence, l’occupation et les bienfaits de ce 
temps libre.

Quel est MON RÔLE ? 
Pour susciter la ré�exion et amener des changements de pratiques concrets, je prends le 
temps de me poser les bonnes questions et de passer à l’action !

« Jouer ne signi�e jamais 
perdre son temps ».
– Joan Domènech Francesch

« Le jeu, c'est le travail de 
l'enfant, c'est son métier, 
c'est sa vie ».
– Pauline Kergomard

ENFIN!

Les bienfaits du temps libre 

Est-ce que je parle 
positivement du 
temps libre ?

Comment est-ce que
je favorise la créativité 
et l’exploration des 
goûts et des intérêts 
chez les jeunes ?

Est-ce que je parle des 
bienfaits du temps 
libre à mes collègues 
et aux parents ?

Est-ce que je mets à leur 
disposition de l’espace et 
du matériel pour favoriser 
leur autonomie ? Est-ce que j’o�re un 

horaire �exible qui 
permet aux jeunes 
de décider de ce 
qu’ils font ?




