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Dimensions 
socioaffectives



Gestion du stress – Anxiété 

Relation de confiance – 
Apprentissage

Sentiment d'efficacité 
personnelle

Résistance au changement

Motivation – engagement

Gestion des comportements



Dre Tina Montreuil
Professeure adjointe au département de 
psychologie de l'éducation et de l'orientation, 
membre associée du département de 
psychiatrie de l'Université McGill.

Chercheuse régulière de l'Unité de recherche 
sur l'inadaptation psychosociale des enfants 
(GRIP) à McGill.

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.fr
https://tinamontreuil.wixsite.com/carelab


Santé mentale et bien-être
 Facteurs  affectant le  bien-être émotionnel  dans le contexte de la  COVID-19.

Contrôlabilité

Incertitude

Imprévisibilité

Socialisation

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.fr
https://recit.qc.ca/
https://tinamontreuil.wixsite.com/carelab


Un peu de stress pour fonctionner de manière optimale
Pe

rfo
rm

an
ce

Niveau de stress

Stress Détresse

Adapté de la courbe de Yerkes-Dobson (1906).

DÉFI MENACE

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.fr
https://recit.qc.ca/
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La situation 
=

une  opportunité

La situation 
=

une source d' anxiété.

Il est question de perspective...

Par exemple, basculer à distance 
en 24 heures...

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.fr
https://recit.qc.ca/
https://tinamontreuil.wixsite.com/carelab


CERVEAU RÉSILIENT vs CERVEAU CRITIQUE

On peut toujours s'améliorer Habiletés Fixe
Inné

Offre une occasion de croissance
Anticipés Obstacles Révéler un manque d'habiletés

À éviter

Essentiel
Voie vers la maitrise Effort Non nécessaire, inutile

À déployer seulement si nécessaire

Voir une occasion d'apprentissage
Identifier un domaine à améliorer Évaluation Attitude défensive

Personnalisation

Prendre conscience comme vecteur 
d'amélioration Échecs | Revers Se décourage rapidement

Blâme les autres

Perception selon...

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.fr
https://recit.qc.ca/
https://tinamontreuil.wixsite.com/carelab


Cerveau résilient Cerveau critique

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.fr
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Cerveau critique

Adaptatif

Ouvert

Engagé

Conscient

Optimiste

Énergique

Cerveau résilient

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.fr
https://recit.qc.ca/
https://tinamontreuil.wixsite.com/carelab


Cerveau critique

Indiƴérent

Déconnecté

Dépassé

Accusateur

Défaitiste

Frustré

Cerveau résilient

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.fr
https://recit.qc.ca/
https://tinamontreuil.wixsite.com/carelab


www.wooclap.com/BUHCFI

Nuage de mots
Nommer un exemple de comportement 
résilient ou critique que vous avez 
observé ou adopté en réponse à la 
pandémie.





Émotions

Raisonnement

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.fr
https://recit.qc.ca/
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Cerveau critique

Indiƴérent

Déconnecté

Dépassé

Accusateur

Défaitiste

Frustré

Adaptatif

Ouvert

Engagé

Conscient

Optimiste

Énergique

Cerveau résilient

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.fr
https://recit.qc.ca/
https://tinamontreuil.wixsite.com/carelab


Retour sur le nuage de mots
Nommer un exemple de comportement 
résilient ou critique que vous avez 
observé ou adopté en réponse à la 
pandémie.

www.wooclap.com/BUHCFI



La résilience

Régulation émotionnelle

Autonomisation
(empowerment)

Hygiène de vie
(prendre soin de soi)

Se centrer sur les choses 
que l’on contrôle

Signifiance 
(valeurs personnelles, etc.)

Rapports sociaux

Facteurs favorisant le développement de la résilience 

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.fr
https://recit.qc.ca/
https://tinamontreuil.wixsite.com/carelab


Prendre soin de soi pour prendre soin des autres

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.fr
https://recit.qc.ca/
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Cerveau résilient Cerveau critique
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Mes actions
Mes pensées
Mes réactions

Mes mots

Ce que je ne contrôle pas

Ce que je contrôle 
L'état affectif des autres

La pensée des autres

La réaction des autres

Les décisions des autres

Les actions des autres

La pandémie !

Stratégies qui favorisent la résilience

La bascule en 24 h

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.fr
https://recit.qc.ca/
https://tinamontreuil.wixsite.com/carelab


2

PLEINE 
CONSCIENCE

1 S’arrêter et prendre un recul

Catégoriser son ou ses états émotifs selon le cerveau 
résilient ou critique3

4

Identifier son ou ses états émotifs

Ajuster sa perspective selon ses intentions (en se basant 
sur ses valeurs)

Stratégies qui favorisent la résilience

Actions 
préventives

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.fr
https://recit.qc.ca/
https://tinamontreuil.wixsite.com/carelab


Qu'est-ce qui me rapproche de mon OBJECTIF ?

Stratégies qui favorisent la résilience

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.fr
https://recit.qc.ca/
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L'AUTOCOMPASSION

Faire preuve d’ACCEPTATION 

● envers soi
● face à la réalité 
● face à l’adversité 

Se donner le droit à l'erreur

Stratégies qui favorisent la résilience

Temps limité

Autoapprentissage

Projection dans le temps

Des stratégies

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.fr
https://recit.qc.ca/
https://tinamontreuil.wixsite.com/carelab


État d'esprit habituel
État émotif
Calme
Détente
Satisfaction

Pensées et réflexion
Capacité à apprendre et à 
résoudre des problèmes 
efficacement
Intégration de l'expérience 
dans la chronologie des 
événements marquants ou 
dans la perception de soi

Signes physiques
Repos
Énergie

Comportements
Maîtrise de soi et de ses choix

Réaction
État émotif
Inquiétude
Irritabilité
Regret, culpabilité
Gêne
Tristesse

Pensées et réflexion
Anxiété de performance
Distractivité
Pensées envahissantes
Peur du jugement des autres
Préoccupation pour les 
personnes touchées

Signes physiques
Tensions musculaires
Maux de tête
Vigilance
Sommeil perturbé

Comportements
Contre-vérification de 
l'information
Recherche de réconfort

Réaction
État émotif
Peur, colère
Sentiment de trahison
Perte de confiance
Honte, humiliation
Découragement

Pensées et réflexion
Remise en question de soi ou 
extériorisation du blâme
Problèmes d'attention, de 
concentration et de mémoire
Pensées suicidaires

Signes physiques
Exacerbation des symptômes 
physiques
Difficulté à s'endormir, à rester 
endormi ou à se réveiller, 
cauchemars

Comportements
Évitement, procrastination
Jugement altéré
Espoir de diminution de la 
tension

Réaction
État émotif
Terreur ou torpeur
Colère
Désespoir
Solitude et isolement

Pensées et réflexion
Autoaccusation
Insécurité et peurs en lien avec 
la carrière et l'avenir
Rejet de la responsabilité

Signes physiques
Maladie
Épuisement

Comportements
Manque ou excès de sommeil, 
cauchemars
Jugement altéré
Prise de risques ou retrait
Comportements suicidaires

De quelle couleur suis-je aujourd'hui ?

Tiré et adapté de : En route vers la préparation mentale, des Forces armées canadiennes, Drs. Kerri Ritchie and Caroline Gérin-Lajoie, L'Hôpital d'Ottawa, octobre 2017.



www.wooclap.com/BUHCFI

Réinvestissement – en équipe
À la lumière de la présentation 
d'aujourd'hui, quel moyen pourriez-vous 
mettre en place pour faire plus de 
place au cerveau résilient ?

● pour vous-même
● pour les personnes que vous 

accompagnez
● pour les élèves





https://www.nosemotions.ca/
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Fonctionnement 
du cerveau



















Expression des résistances

Rationnel
Rationnel



Émotions

Émotions
Émotions

Émotions

Expression des résistances

Rationnel
Rationnel



Expression des résistances

Rationnel
Rationnel

Émotions

Sentiments
Émotions

Sentiments
Reconnaître



Composer avec l’affectif

Rationnel
Rationnel

Émotions

Sentiments
Craintif?

Dépassé? Nommer
Reconnaître



Composer avec l’affectif

Rationnel
Rationnel

Pressée?

Confiante?
Craintif?

Dépassé? Nommer
Reconnaître



Composer avec l’affectif

Rationnel
Rationnel

Pressée?

Confiante?
Craintif?

Dépassé? Nommer
Reconnaître



Composer avec l’affectif

Rationnel
Rationnel

Pressée?

Confiante?
Craintif?

Dépassé? Nommer
Normaliser

Reconnaître



Pressée?

Confiante?
Craintif?

Dépassé?

Composer avec l’affectif

Rationnel
Rationnel

Nommer
Normaliser

Prendre en compte

Reconnaître



?Pressée?

??
??

?Dépassé?

Composer avec l’affectif

?  

Nommer
Normaliser

Prendre en compte

?

?
Reconnaître



?Pressée?

??
??

?Dépassé?

Composer avec l’affectif

1

?

?

?

Nommer
Normaliser

Prendre en compte

Reconnaître



?Pressée?

??
??

?Dépassé?

Composer avec l’affectif

?

?

?

2

Nommer
Normaliser

Prendre en compte

Reconnaître



?Pressée?

??
??

?Dépassé?

3

Composer avec l’affectif

?

?

?

Nommer
Normaliser

Prendre en compte

Reconnaître



?Pressée?

??
??

?Dépassé?

Composer avec l’affectif

?

?

?

4

Nommer
Normaliser

Prendre en compte

Reconnaître







http://www.youtube.com/watch?v=-VEWWAw-RaQ
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VISION

La Commission scolaire des Îles se veut une communauté éducative en 
action et bienveillante, qui croit en la réussite éducative de chaque 
élève, jeune ou adulte. Ainsi, elle privilégie la mise en oeuvre des 
meilleures pratiques pédagogiques et de gestion, dans une dynamique 
de collaboration et de responsabilité partagée. Ouverte à l’innovation 
et à la créativité, elle prépare les élèves à relever les défis du 21e siècle.











monurl.ca/crcn

adapté du document réalisé par le ministère de l’
Éducation et de l’Enseignement supérieur.

https://docs.google.com/presentation/d/1-_pqzrvlpIv9l4IroTpJ-AJsYwljKV-dotOFZEey7u4/edit#slide=id.p
http://www.education.gouv.qc.ca/fileadmin/site_web/documents/ministere/Cadre-reference-competence-num.pdf






Agir en citoyen éthique à l’ère du numérique



Agir en citoyen éthique à l’ère du numérique



L’ère 
du numérique

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.fr
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https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Google_self_driving_car_at_the_Googleplex.jpg?uselang=fr


Photo : Wikimedia Commons

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Google_self_driving_car_at_the_Googleplex.jpg?uselang=fr


Photo : Wikimedia Commons

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Google_self_driving_car_at_the_Googleplex.jpg?uselang=fr


Photo : Wikimedia Commons

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Google_self_driving_car_at_the_Googleplex.jpg?uselang=fr


Photo : Wikimedia Commons

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Google_self_driving_car_at_the_Googleplex.jpg?uselang=fr


Photo : Wikimedia Commons

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Google_self_driving_car_at_the_Googleplex.jpg?uselang=fr


Photo : Wikimedia Commons

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Google_self_driving_car_at_the_Googleplex.jpg?uselang=fr


Photo : Wikimedia Commons

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Google_self_driving_car_at_the_Googleplex.jpg?uselang=fr


Photo : Wikimedia Commons
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Photo : Wikimedia Commons

Selon vous, nous faisons face à une perspective...

sombre claire

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Google_self_driving_car_at_the_Googleplex.jpg?uselang=fr


En s’inspirant des images précédentes, 
quelles seraient ses caractéristiques? 







Intelligence
artificielle ? 

https://recit.qc.ca/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.fr


http://www.youtube.com/watch?v=NrmMk1Myrxc


prescrire des algorithmes
2019 - BIOS

Emil Hewage

https://www.bios.health/accueil




Mégadonnées 
(Big data)



Algorithmes 



Benoit Petit

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.fr
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Agir en citoyen éthique à l’ère du numérique



Comment faire ?

Décrire
la situation

Comparer
les points de vue

Identifier
les tensions

Considérer
des options

Favoriser
le vivre-ensemble

La réflexion éthique...

https://recit.qc.ca/
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.fr


Décrire
la situation

➔ Quoi ? Qui ? Quand ? 
Pourquoi ? Où ? 
Combien ? Comment ? 

➔ Dresser un portrait 
global de la situation

➔ Porter un regard 
objectif sur cette 
situation

➔ Prendre connaissance 
de tous les 
éléments-clés qui 
pourraient aider à 
mieux comprendre 
cette situation

➔ Quelle personne ou 
groupe de personnes 
a émis (ou pourrait 
émettre) un point de 
vue sur cette 
situation?

➔ Quels sont les 
repères, sur quoi 
s’appuie cette 
personne ou ce 
groupe (valeurs, 
normes, etc.)? 

Comparer
les points de vue Identifierles tensions

➔ Quelles valeurs sont en 
conflit, dans cette 
situation?

➔ Pourquoi cette situation 
nous intéresse-t-elle? 

➔ Quels en sont les 
enjeux?

➔ Quelles questions cette 
situation soulève-t-elle?

Considérerdes options

En tenant compte des 
différents points de vue, 
repères et valeurs en jeu, 
proposer des options ou 
actions envisageables 
dans cette situation et 
leurs conséquences.

Favoriser
le vivre-ensemble

Ces options seront 
soumises à une 
délibération éthique 
dans le but de 
convenir de solutions 
susceptibles de 
favoriser le 
vivre-ensemble.

questions éthiques
Réfléchir sur des

https://recit.qc.ca/
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.fr


Agir en citoyen éthique à l’ère du numérique



 citoyenneté   numérique 



 citoyenneté 
à l’ère 

 du numérique 



sentiment 
d’appartenance à 
une 

Citoyenneté  mondiale 

humanité commune.

http://unesdoc.unesco.org/images/0023/002332/233240f.pdf
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.fr


Agir en citoyen éthique à l’ère du numérique



Processus d’autonomisation Éthique 

Soi

Connaissance 
Estime

Affirmation

L’autre

Aptitudes socioaffectives

Le monde Écoute
Respect

Empathie 
Ouverture

Collaboration
Solidarité

Développer sa citoyenneté à 
l’ère du numérique

Capacités cognitives
Réflexion éthique

Compétence numérique
Littératie 

Pensée critique
Créativité



Posture / Action 

Développer sa citoyenneté à 
l’ère du numérique

citoyenne 



Normand 
Landry

TÉLUQ

http://www.youtube.com/watch?v=k6T89aYwyy4


Ressources

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.fr
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.fr


citnum.ca



Traces du 
développement de 

l’approche

Rapport
Modèle

Consolidation théorique
Publications

En développement

Ressources 
pédagogiques 

Activités d’apprentissage
Outils

Plateforme

Formations offertes 
par le RÉCIT DP

Offre de formations
Webinaires

Retrouver une formations

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.fr
https://recit.qc.ca/
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https://competencenumerique.ca/fr


Le RÉCIT
...tout un réseau!

Aussi à la CS des Îles

Ian Deslongchamps

http://recit.qc.ca
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http://www.education.gouv.qc.ca/fileadmin/site_web/documents/ministere/Cadre-reference-competence-num.pdf


Une compétence, 12 dimensions
En équipes, proposer des pistes pour intégrer dans 
votre pratique professionnelle les 12 dimensions du 
Cadre de référence de la compétence numérique

Équipes 1a - 1b Équipes 2a - 2b Équipes 3a - 3b Équipes 4a - 4b



ADOPTER UNE POSTURE PÉDAGONUMÉRIQUE

Pistes à explorer pour les dimensions :

Équipe 1a

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.fr


ADOPTER UNE POSTURE PÉDAGONUMÉRIQUE

Pistes à explorer pour les dimensions :

Équipe 1b

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.fr


ADOPTER UNE POSTURE PÉDAGONUMÉRIQUE

Pistes à explorer pour les dimensions :

Équipe 2a

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.fr


ADOPTER UNE POSTURE PÉDAGONUMÉRIQUE

Pistes à explorer pour les dimensions :

Équipe 2b

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.fr
https://sites.google.com/cssmi.qc.ca/posturegs/accueil?authuser=0


ADOPTER UNE POSTURE PÉDAGONUMÉRIQUE

Pistes à explorer pour les dimensions :

Équipe 3a

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.fr


ADOPTER UNE POSTURE PÉDAGONUMÉRIQUE

Pistes à explorer pour les dimensions :

Équipe 3b

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.fr


ADOPTER UNE POSTURE PÉDAGONUMÉRIQUE

Pistes à explorer pour les dimensions :

Équipe 4a

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.fr


ADOPTER UNE POSTURE PÉDAGONUMÉRIQUE

Pistes à explorer pour les dimensions :

Équipe 4b

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.fr
















Dans un contexte 
d’enseignement, choix des 
images. (contenu graphique 
et droit d’auteur)

Obtenir l’autorisation des 
personnes avant de diffuser 
leur image.

Avoir le consentement de 
l’enseignant avant de 
filmer en classe

Mentionner les sources des 
images utilisées. Utiliser des 
images libres de droit.

Utilisation de logiciels d’application 
virtuelle pour la pratique de mise en 
situation d’entrevue d’embauche. (élève)

Intégration d’applications virtuelles pour la 
réparation de composantes automobiles. 
(enseignant ou technicien FP)

Utilisation de Kahoot pour la 
révision des concepts enseignés.

Filmer une démo et la rendre 
disponible pour le futur.

Filmer une leçon pour fin de 
visionnement répétitif pour étudiants 
en difficulté d’apprentissage.

Développer sa citoyenneté à 
l’ère du numérique

10 pistes à explorer pour les dimensions 1,2 et 3

Consulter des personnes ressources 
compétentes pour apprendre à utiliser 
de nouvelles technologies ou visionner 
des tutoriels.

http://recitdp.qc.ca
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.fr
















10 pistes à explorer pour les dimensions 4,5 et 6

C4: Se fier à plusieurs 
sources

Sur Twitter : suivre des gens 
qui ne partagent pas notre 
point de vue 

Recherche d’articles 
scientifiques : définir 
préalablement nos 
besoins

Demander des formations aux 
bibliothécaires/RÉCIT de notre CS

C5: favoriser le travail collaboratif en leur 
offrant du temps de formation aux 
enseignants (Sharepoint, One Note, 
Teams, Suite Offfice)

C5: les gestionnaires doivent modéliser 
l’utilisation de logiciels collaboratifs

Développer le réflexe de partager 
des articles scientifiques

C6: Varier les médias de communication 
(courriel, twitter, facebook)

Partage d’outils pour évaluer la 
fiabilité des sources et de l’information

Triangulation des sources

Développer sa citoyenneté à 
l’ère du numérique

http://recitdp.qc.ca
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.fr














Utilisation de Moodle 
dans différents 
programmes

Utilisation de VIA et ZOOM KAHOOT Utilisation des imprimantes 3D et 
de la caméra numérique

Utilisation des réseaux sociaux à des fins 
professionnels. (Lindken, fb, twitter)

Exploitation des Ipads pour des raisons 
professionnelles (photos, prise de vidéo, 
accessibilité, simplicité)

Disponibilité aux apprentissages 
(gestion de temps)

Renouvellement des compétences 
(suivre l’évolution de l’ère de la 
technologie) 

S’engager comme professionnel Formation web, comité de travail

Développer sa citoyenneté à 
l’ère du numérique

10 pistes à explorer pour les dimensions 7,8 et 9

http://recitdp.qc.ca
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.fr














Utiliser un document collaboratif Faire confiance au jugement des 
élèves, leur redonner du pouvoir de 
décision, faire des choix, nous tenir 
informés

Utiliser des applications de cartes 
conceptuelles pour planifier une 
rencontre

Développer sa citoyenneté à 
l’ère du numérique

10 pistes à explorer pour les dimensions 10,11 et 12

Développement - 
apprentissage par projet

Faire réseau conceptuel relatif 
à la situation

Recherche de solution en 
équipe

Recherche et critique des sources Esprit d’analyse et de synthèse Cueillette efficace d’informations

Utilisation de sites ou 
d’applications pour modelage 
avec les ens. ou directions

http://recitdp.qc.ca
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.fr


http://www.education.gouv.qc.ca/fileadmin/site_web/documents/ministere/Cadre-reference-competence-num.pdf

