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PRIERE DE GUERISON EMOTIONNELLE
A SAINT ANTOINE

Saint Antoine, cher ami et guide céleste, soyez présent pour moi en ce jour, et montrez-
moi de la compassion.

Priez notre Seigneur en mon nom, pour qu’il fasse régner calme et quiétude sur mes
émotions.

Aidez-moi a grandir dans la foi et I'espoir.

Protégez-moi de tout ce qui déplait a Dieu, et donnez-moi la sérénité et la paix d’esprit.
Saint Antoine, je place toute ma confiance en vous, et je prie pour que Dieu fasse preuve
de miséricorde, de grace et de bienveillance envers moi.

Amen.

(traduction libre)

UTILISATION DU GUIDE DE REFLEXION

Ce guide de réflexion vise a aider les leaders a renforcer leurs ressources
personnelles en leadership. Il peut étre utilisé individuellement pour faciliter la
réflexion personnelle et repérer les points a améliorer. Toutefois, si les activités
sont réalisées a plusieurs (avec collegues, mentoré ou mentor, ou
accompagnatrice ou accompagnateur), I'apprentissage en sera grandement
amélioré.

C’est une ressource d’apprentissage professionnel ouverte qui est enrichie par
les personnes participantes. Celles-ci sont donc encouragées a faire appel a
leur vécu et a leurs origines diverses pour que I’apprentissage soit
culturellement pertinent et adapté.

I est recommandé d’utiliser ce guide avec les présentations 3.1, 3.2 et 3.3 qui
figurent dans la section « Ressources personnelles en leadership » du site Web de
I'Institut de leadership en éducation (ILE).

Dans plusieurs activités du document, on fait référence aux ouvrages Onward:
Cultivating Emotional Resilience in Educators et The Onward Workbook: Daily
Activities to Cultivate your Emotional Resilience and Thrive, par Elena Aguilar
(disponible en anglais seulement). Ce sont des publications qui aident
éducatrices et éducateurs a approfondir leur apprentissage et leur
perfectionnement. Des liens menant vers d’autres ressources sont également
fournis tout au long de la série.



https://www.catholicdoors.com/prayers/english3/p02244.htm
https://www.catholicdoors.com/prayers/english3/p02244.htm
https://www.education-leadership-ontario.ca/fr/ressources/ressources-personnelles-en-leadership
https://www.education-leadership-ontario.ca/fr/ressources/ressources-personnelles-en-leadership
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APPRENTISSAGES

CADRE DE LEADERSHIP DE
L’ONTARIO (CLO)

En 2007, I'ILE présentait le CLO.

Ce document a diverses visées
distinctes :

PARTIE A : LES RESSOURCES PERSONNELLES EN
LEADERSHIP, QU’EST -CE QUE CEST? Les cinq domaines

circonscrits dans le Cadre de leadership de I'Ontario (CLO) reposent
sur les ressources personnelles en leadership, qui - comme 1'ont
démontré des études - sont des traits et des qualités caractérisant les
leaders efficaces. On les divise en trois catégories (les ressources
cognitives, sociales et psychologiques), qui regroupent plusieurs
ressources que les leaders peuvent renforcer grace a des activités
d’apprentissage ciblées.

1. inspirer une vision partagée
du leadership dans les écoles
et les conseils scolaires;

2. promouvoir l'utilisation d’un
langage commun qui favorise
la compréhension du
leadership et du role que doit
remplir un leader au sein
d’une école ou d’un conseil

e Optimisme

* Auto-efficacité
* Résilience

¢ Proactivité

Psychologiques

o Capacité de résolution de probléemes

® Connaissance des pratiques efficaces dans
I’école et la salle de classe qui ont un effet
direct sur I’apprentissage des éléves

® Pensée systémique

Cognitives
scolaire;

3. définir les pratiques et les
ressources personnelles en
leadership qui sont la marque
d’un leadership efficace;

4.  servir de guide pour la
conception et la mise en
ceuvre d’initiatives
d’apprentissage et de
perfectionnement
professionnels a 'intention
des leaders scolaires et des
leaders du systeme;

5. identifier les caractéristiques
des écoles et des conseils
scolaires les plus performants
telles que définies dans le

® Percevoir les émotions
® Gérer les émotions
* Réactions émotives appropriées

Cadre de leadership de I’Ontario (CLO) : quide a I'intention des leaders scolaires et des
leaders du systeme pour la mise en application du Cadre de leadership de I'Ontario

Les ressources sociales, qu’est-ce que c’est?

Réactions émotives
appropriées

Perception des

. . Gestion des émotions
émotions

* Reconnaitre ses * Réfléchir sur ses * Savoir maitriser les

Cadre defficacité pour la p'ropr.es Fl)ropr'es réactions emot|or.1sI
réussite de chaque éléve & r,eactllons emotives et sur su.sceptlb es
émotives. leurs d’influer sur ses

I’école de langue frangaise

(M-12) et le Cadre d"efficacité * Discerner les conséquences actions.

a l'intention des conseils réactions potentielles. * Pouvoir aider les

scolaires de langue frangaise; émotives * Convaincre autres a maitriser leurs
6. faciliter le recrutement, le d’autrui dans les d’autres émotions, dans leur

personnes a propre intérét.
réfléchir sur leurs

réactions.

indices verbaux
et non verbaux.

perfectionnement, la
sélection et la rétention en
poste des leaders scolaires et
des leaders du systéme.

Cadre de leadership de
I’Ontario 2012 : une discussion
relative aux fondements de la
recherche

Cadre de leadership de I’Ontario (CLO) : quide a I'intention des leaders scolaires et des
leaders du systeme pour la mise en application du Cadre de leadership de I’Ontario, page 24.

Passer des idées a I’action — Examiner les ressources personnelles en leadership d’ordre
« social » : percevoir et gérer les émotions et avoir des réactions émotives appropriées,
page 2



https://www.education-leadership-ontario.ca/application/files/4214/9452/2469/Cadre_de_leadership_de_lOntario.pdf
https://www.education-leadership-ontario.ca/application/files/4214/9452/2469/Cadre_de_leadership_de_lOntario.pdf
https://www.education-leadership-ontario.ca/application/files/4214/9452/2469/Cadre_de_leadership_de_lOntario.pdf
https://www.education-leadership-ontario.ca/application/files/4214/9452/2469/Cadre_de_leadership_de_lOntario.pdf
http://www.edu.gov.on.ca/fre/policyfunding/leadership/ideasintoactionbulletin7fr.pdf
http://www.edu.gov.on.ca/fre/policyfunding/leadership/ideasintoactionbulletin7fr.pdf
https://www.education-leadership-ontario.ca/application/files/4414/9677/0529/CLO_2012_une_discussion_au_sujet_de_la_recherche_vFINALE_26_octobre.pdf
https://www.education-leadership-ontario.ca/application/files/4414/9677/0529/CLO_2012_une_discussion_au_sujet_de_la_recherche_vFINALE_26_octobre.pdf
https://www.education-leadership-ontario.ca/application/files/4414/9677/0529/CLO_2012_une_discussion_au_sujet_de_la_recherche_vFINALE_26_octobre.pdf
https://www.education-leadership-ontario.ca/application/files/4414/9677/0529/CLO_2012_une_discussion_au_sujet_de_la_recherche_vFINALE_26_octobre.pdf
https://www.education-leadership-ontario.ca/application/files/4414/9677/0529/CLO_2012_une_discussion_au_sujet_de_la_recherche_vFINALE_26_octobre.pdf
https://www.education-leadership-ontario.ca/application/files/4414/9677/0529/CLO_2012_une_discussion_au_sujet_de_la_recherche_vFINALE_26_octobre.pdf
https://www.education-leadership-ontario.ca/application/files/4414/9677/0529/CLO_2012_une_discussion_au_sujet_de_la_recherche_vFINALE_26_octobre.pdf
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La peur est une émotion si puissante pour nous que quand nous la laissons prendre le
dessus, elle chasse la compassion de notre cceur. — Saint Thomas d’Aquin

Explorer vos ressources personnelles en leadership d’ordre social

Outil d’autoréflexion de I'Institut de leadership en éducation

de I'Ontario I

Garder veut dire alors veiller sur nos
1. Cliquez sur « Outils d’autoréflexion ». sentiments, sur notre ceeur, parce que c’est
2 Cré te et choisi td de la que sortent les intentions bonnes et
: ree.Z_UH COII’Ilp e € C o1sissez un mot de pass.e. mauvaises : celles qui construisent et celles
3. Choisissez I'outil qui correspond a votre profil. qui détruisent! Nous ne devons pas avoir
4. Remplissez la section sur les ressources personnelles en peur de la bonté, et méme pas non plus de
. . la tend !
leadership d’ordre social. o rendresse
5. Enregistrez vos réponses et faites I'exercice ci-dessous. Homeélie du pape Francois

Exercice de réflexion

1. Laquelle des ressources personnelles en leadership d’ordre social maitrisez-vous le mieux?
Comment se manifeste-t-elle?

2. Quelle ressource personnelle en leadership d’ordre social aimeriez-vous acquérir ou
renforcer? Pourquoi?



https://www.education-leadership-ontario.ca/fr/ressources/outils-dautor%C3%A9flexion
http://www.vatican.va/content/francesco/fr/homilies/2013/documents/papa-francesco_20130319_omelia-inizio-pontificato.html
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PARTIE B : COMPRENDRE LES EMOTIONS

D’apres le bulletin Passer des idées a I’action n° 7, soit Examiner les ressources personnelles en
leadership d’ordre « social » : percevoir et ¢érer les émotions et avoir des réactions émotives
appropriées, les « ressources sociales portent sur I'établissement de relations et sur la
capacité de faire preuve de perception et d’empathie dans notre collaboration avec les
autres et de compétence dans la gestion de nos propres réactions émotionnelles ». (p. 2)

SECTION 1 : PERCEPTION DES EMOTIONS
PARTIE A — LE CYCLE DE EMOTION

Le cycle de I'émotion est un excellent outil de développement. Grace a lui, on peut par
exemple comprendre comment les émotions nous renseignent sur notre fagon de gérer
le quotidien. Lactivité qui suit vous sera utile en ce sens.

Il peut s’agir d’'un élément
extérieur (environnement) ou
intérieur (pensée, souvenir,
déclencheur, émotion).

Il peut y avoir des
répercussions sur les

émotions, les pensées, Répercussions Evénement
le comportement et le

corps.
La situation est
interprétée en fonction de
notre évaluation, notre

C'est’ la 'facorj dont compréhension, nos
on réagit, qu’elle Action Interprétation convictions profondes et
soit nos principales
émotion‘rjellement suppositions, qui sont
appropriee ou non. souvent influencées par
notre vécu.
o C’est la maniere dont le
Besoin d’agir Reaction corps réagit. La libération
physique p 8
Quand on vit ~ des hormones de stress
Une réaction au cause des symptomes
stress, on sent le physiques.
besoin d’agir.

Adaptation de : http://www.onwardthebook.com/wp-content/uploads/2018/04/cycle-of-Emotion.pdf



http://www.edu.gov.on.ca/fre/policyfunding/leadership/ideasintoactionbulletin7fr.pdf
http://www.edu.gov.on.ca/fre/policyfunding/leadership/ideasintoactionbulletin7fr.pdf
http://www.edu.gov.on.ca/fre/policyfunding/leadership/ideasintoactionbulletin7fr.pdf
http://www.onwardthebook.com/wp-content/uploads/2018/04/Cycle-of-Emotion.pdf
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Gérer le cycle de I’émotion

Dans Onward, Elena Aguilar affirme que les émotions ne sont ni bonnes ni mauvaises,
mais que « la facon dont on y réagit peut étre positive ou problématique » (p. 50). C’est
pourquoi il est essentiel de bien comprendre le cycle que suivent les émotions. En
faisant cet exercice réguliérement, vous vous familiariserez avec vos émotions et les
éventuels points de friction.

Pour en savoir plus sur le cycle de I'émotion d’Elena Aguilar, consultez les pages 47 a
50 d’Onward ou lisez Functions of Emotions.

Exemple pour comprendre le cycle de I’émotion

La mise en situation suivante est hypothétique et a été créée pour les besoins de cette activité.
Elle a été adaptée de cette source : https:/ /www.onwardthebook.com/wp-
content/uploads/2018/09/Get-To-Know-An-Emotion-Cycle.pdf.

Que s’est-il passé? ['étais trés en colére quand une mere de famille est entrée en trombe dans mon
bureau en exigeant de me parler. |'ai senti qu’elle était agitée et mécontente. L'émotion que j'ai ressentie
était la colere, a une intensité de 9.

DESCRIPTION

1. Evénement déclencheur : Quel événement a déclenché ce cycle? On répond ici aux
questions « qui, quoi, quand et ot ».
La meére d'un éléve est débarquée dans mon bureau en exigeant de me parler.

2. Interprétation : Comment avez-vous interprété I'événement? On répond ici a la question
« pourquoi ».
J'ai senti qu’elle remettait encore en question une de mes décisions. Ce n’est pas la premiere fois
qu’elle réagit de cette fagon a un message que j'envoie a la maison. Elle m’a déja laissé des
messages vocaux ou elle critiquait mon leadership, elle a appelé le conseil scolaire pour parler a
quelqu'un de la haute direction ou de la surintendance, elle a appelé notre conseiller scolaire et
elle a souvent essayé de me rabaisser en public. Dans ce cas-ci, elle se tenait dans I'entrée de mon
bureau, le regard furieux, impatiente d’entendre ma réponse.

3. Réaction physique : Que s’est-il passé dans votre corps?
J'ai senti mon estomac se nouer, ma respiration s’accélérer, et tout mon corps se raidir.

4. Besoin d’agir : Qu'avez-vous voulu faire?
Le comportement négatif que j'ai percu chez la mere m’a donné envie de quitter mon bureau
d’une maniere ou d’une autre. Je voulais qu’elle s’en aille.

5. Action : Qu’avez-vous fait en réalité? Qu’avez-vous dit? Soyez précis.
J'ai perdu mon sang-froid. Je lui ai dit que j'en avais assez de ses tentatives de contestation. Je ne
I'ai pas laissée parler. Je suis sorti précipitamment de mon bureau, en lui disant de quitter les
lieux. Je suis sorti par la porte arriere de I’école pour étre tranquille.

6. Répercussions : Quelle a été la conséquence de la situation et de votre réaction?
Je n’ai pas arrété d’y penser toute la journée, donc j'ai eu du mal a me concentrer sur le quotidien
de l'école. Je sentais que je n'étais pas moi-méme dans mes échanges avec le personnel. Je m’en
suis voulu de ne pas avoir pu désamorcer la situation.



https://nobaproject.com/modules/functions-of-emotions
https://www.onwardthebook.com/wp-content/uploads/2018/09/Get-To-Know-An-Emotion-Cycle.pdf
https://www.onwardthebook.com/wp-content/uploads/2018/09/Get-To-Know-An-Emotion-Cycle.pdf
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REFLEXION

D’apres vous, quel moment du cycle d’émotion était le plus propice a un changement? Qu’est-
ce que vous auriez pu faire pour vivre la situation différemment? Je pense que j'aurais pu
intervenir si j’avais maitrisé mes réactions physiques. Si j'avais été plus calme, j’aurais pu lui demander
pourquoi elle était contrariée.

Repensez a la maniere dont vous avez interprété I'événement (étape 2). Y avait-il d’autres
facons de voir les choses? En quoi une interprétation différente aurait-elle pu changer votre
expérience émotionnelle? Peut-étre que la mere de I'éléve était agitée a cause d’un probléme grave a
I'école dont je n’avais pas connaissance. Je ne savais pas du tout qu’elle était la parce qu’elle était terrifiée
par les crises de panique de sa fille et ne savait pas comment gérer ¢a. En fait, elle appelait a I'aide.
J'aurais dil lui donner le bénéfice du doute malgré notre passé tumultueux. |'aurais dil m’efforcer
davantage de comprendre la raison de son agitation.

Si vous avez eu une réaction physique intense (gros mal de téte, pleurs, tremblements), vous
devrez tres probablement commencer par I’aspect physiologique. Quand le corps est en état
d’alerte, il est impossible de penser de maniere rationnelle. Lorsque vous éprouvez une réaction
physique intense, que pouvez-vous faire dans I'immédiat? Sur le coup, je pourrais prendre de
grandes respirations, car c’est un exercice qui m’aide toujours. Je crois que je vais me mettre une note sur
mon écran d’ordinateur qui dit « Respire! » et « Reste calme »; ¢a m’incitera a le faire dans les situations
difficiles. Je pourrais aussi me rappeler que cette mere est la pour son enfant, et qu'il est de mon devoir, au
bout du compte, de lui apporter du soutien.

Maitriser le cycle de I’émotion

Tiré de The Onward Workbook: Daily Activities to Cultivate Your Emotional Resilience and Thrive d’Elena Aguilar. © 2018
d’Elena Aguilar. Reproduction autorisée.

Cet exercice gagne a étre refait encore et encore. Vous trouverez le gabarit ici :
https:/ /www.onwardthebook.com/wp-content/uploads/2018/09 / Get-To-Know-An-Emotion-Cycle.pdf

Pensez a une expérience émotionnelle que vous avez récemment vécue, et sur laquelle vous
voulez revenir. En quelques phrases, expliquez ce qui s’est passé :

Indiquez I'émotion ressentie et son degré d’intensité :



https://www.onwardthebook.com/wp-content/uploads/2018/09/Get-To-Know-An-Emotion-Cycle.pdf
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DESCRIPTION

1. Evénement déclencheur : Quel événement a déclenché ce cycle? On répond ici aux
questions « qui, quoi, quand et ol ».

2. Interprétation : Comment avez-vous interprété I'événement? On répond ici a la question
« pourquoi ».

3. Réaction physique : Que s’est-il passé dans votre corps?

4. Besoin d’agir : Qu’avez-vous voulu faire?

5. Action : Qu’avez-vous fait en réalité? Qu’avez-vous dit? Soyez précis.

6. Répercussions : Quelle a été la conséquence de la situation et de votre réaction?
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REFLEXION

D’apres vous, quel moment du cycle d’émotion était le plus propice a un changement? Qu’est-
ce que vous auriez pu faire pour vivre la situation différemment?

Repensez a la maniere dont vous avez interprété I'événement (étape 2). Y avait-il d’autres
facons de voir les choses? En quoi une interprétation différente aurait-elle pu changer votre
expérience émotionnelle?

Si vous avez eu une réaction physique intense (gros mal de téte, pleurs, tremblements), vous
devrez tres probablement commencer par I'aspect physiologique. Quand le corps est en état
d’alerte, il est impossible de penser de maniere rationnelle. Lorsque vous éprouvez une réaction
physique intense, que pouvez-vous faire dans I'immédiat?

PARTIE B — LES EMOTIONS FONDAMENTALES

D’apres Elena Aguilar, il y a huit catégories d’émotions : la peur, la colére, la tristesse, la
honte, la jalousie, le dégotit, la joie et 'amour. Servez-vous de la liste aux pages 10 et 11
de ce guide pour savoir précisément quelle émotion vous ressentez. Cet exercice est
particulierement utile si I"émotion vous met mal a Iaise. Il est plus facile de recadrer les
choses quand on sait exactement ce qu’on ressent.

Sonder la profondeur de I’émotion

Parcourez la liste aux pages 10 et 11 de ce guide. La mise en situation suivante vous
aidera a déterminer les émotions ressenties par la candidate au poste de direction
d’école, et a en mesurer la profondeur.
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Mise en situation : Vous fondez beaucoup d’espoir dans votre candidature au poste de direction
d’école méme si c’est votre troisieme tentative. 1l y a beaucoup de bonnes candidates et de bons
candidats, mais votre direction d’école ne cesse de vous dire que vous serez forcément
sélectionnée cette fois-ci. Vous avez fait tout ce qu’on vous demandait, et vous attendez avec
impatience d’étre appelée. Votre surintendant vous appelle pour vous annoncer que vous n’avez
pas été choisie. Vous étes anéantie.

Exemple

Pensée initiale : Je suis fachée de ne pas avoir été sélectionnée. Maintenant, je remets en
question mes compétences et la mesure dans laquelle j'ai fait confiance aux autres pour me
soutenir. Emotions : colere et tristesse.

Déconstruction de la pensée : Au début, il se peut que la colere et la tristesse prennent
toute la place. Ma colere se décline en différents sentiments (exaspération, rancune,
frustration, fureur, indignation) et de la tristesse (défaite, déception, découragement,
démoralisation, rejet). En creusant un peu plus, je me rends compte que je ressens aussi
de la honte (humiliation, discrédit). Cette connaissance peut soit me donner du pouvoir,
soit me faire perdre confiance en moi et abandonner. Si j'abandonne, quelles sont mes

options - rester dans mon role actuel ou quoi? Une autre option est de m'efforcer
d'avancer en recadrant mes émotions. Si je m'arrétais devant la colére ou la tristesse,

jlaurais échoué a saisir toute la profondeur de la situation et a rater une opportunité de

croissance.

LES EMOTIONS FONDAMENTALES (traduction libre)

Emotion Peur Colere Tristesse Honte

fondamentale

Etiquette commune | Agité Aggravé Abattu Avoir du regret

pour cette émotion | Alarmé Agité Affligé de chagrin | Chagriné
Anxieux Concerné | Agacé Aliéné Contrit
Consterné Craintif | Amer Angoissé Coupable
Désespéré Contentieux Consterné Dévalorisé
Effrayé Contrarié Déprimé Dégradé
Horrifié Cruel Désespéré Désapprobateur
Hystérique Destructeur Découragé Dédaigneux
Impatient Exaspéré Décu Dégotité de soi
Incertain Explosif Douloureux Déshonoré
Inquiet Frustré Ecrasé Embarrassé
Nerveux Paniqué | Furieux Ennuyé Humilié
Peur Grincheux Eperdu Infame
Sous le choc Hostile Incertain Ignoble
Tendu Impatient Isolé Invalidé
Terrifié Indigné Malheureux Mauvaise
Timide Irritable Meécontent réputation
Préoccupé Irrité Mélancolique Mépris de soi

Isolé Misérable Meéprisant
Malveillant Morose Mortifié
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Méprisant (autre | Négligé Non conforme
que pour soi- Opprimé Plein de remords
méme) Pessimiste Triste
Meécontent Pitoyable Scandalisé
Moyenne Rejeté Stigmatisé
Odieux Seul
Outré Sombre
Urgent Tragique
Vengeur Vaincu
Emotion Jalousie Dégoitt Joie Amour
fondamentale
Etiquette commune | Avare Consterné Agréable Accepté
pour cette émotion | Compétitif Décroché Aimable Admiré
Dépourvu Dégotté Amusé Adoré
Donner a contre Ecceuré Bienheureux Affectueux
coeur Extrapolés Désireux Aimé
Envieux Insulté Eclatant Allégeance
Irrité Intolérant Enthousiaste Amitié
Jaloux Malade Enchanté Appartenance
Méfiant Offensé Enthousiasmé Bonté
Petit Rejeté Euphorique Chaleureux
Possessif Repoussé Exalté Compassion
Vorace Révolté Excité Confiance
Rival Sous le choc Facilité Dépendance
Surprotecteur Fierté Dévoué
Gratifié Empathique
Harmonieux Envie
Heureux Fidele
Impliqué Gentil
Intéressé Lié
Jouissance Passionné
Joyeux Protecteur
Optimiste Respectueux
Paisible Sympathique
Pétillant Tendre
Plaisir Vulnérable
Radieux
Ravi
Satisfait
Savouré
Significatif
Soulagé
Triomphant
Z¢lé

Outil a télécharger gratuitement ici : http://www.onwardthebook.com/wp-content/uploads/2018/09/The-Core-

Emotions.pdf



http://www.onwardthebook.com/wp-content/uploads/2018/09/The-Core-Emotions.pdf
http://www.onwardthebook.com/wp-content/uploads/2018/09/The-Core-Emotions.pdf
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Faire preuve de précision en présence d’une émotion difficile

Pensez a une situation ot vous avez ressenti une émotion difficile. En utilisant les huit
émotions fondamentales de la liste aux pages 10 et 11 (peur, colere, tristesse, honte,
jalousie, dégott, joie et amour), décrivez votre pensée initiale.

Toujours a partir de la liste aux pages 10 et 11, creusez I"émotion ressentie en choisissant
plusieurs descriptifs qui vous interpellent. Par exemple, si vous avez ressenti de la peur,
vous pouvez préciser les choses en sélectionnant I'appréhension, l'inquiétude et
l'incertitude. Enumérez précisément les émotions que vous avez ressenties.

Percevoir les émotions des autres

Les exercices sur le cycle de I'émotion et les émotions fondamentales sont la pour vous
aider a mettre le doigt sur ce que vous ressentez. Moins vous aurez peur de nommer
vos émotions, moins vous aurez peur de demander aux autres de nommer les leurs. Il
se peut aussi que vous sachiez mieux reconnaitre les émotions des autres. Il est essentiel
de savoir le faire, en portant attention aux signes verbaux et non verbaux.

La majeure partie de la communication étant non verbale, on pourrait penser qu’il est
facile de deviner I'état émotionnel d’une personne. En réalité, les signes non verbaux
comme les expressions faciales ou le langage corporel ne traduisent pas toujours les
véritables émotions d"une personne. Par exemple, quand la mere d’un éleve est entrée
en trombe dans le bureau de la direction d’école, son agitation a été interprétée par la
direction d’école comme une attaque envers son leadership, alors qu’en réalité, la mere
était inquiete pour son enfant. Les signes non verbaux sont filtrés par un ensemble de
facteurs, dont I’expérience personnelle, les expressions culturelles et les préjugés
implicites. Dans Les 7 habitudes des gens efficaces, Stephen Covey adhére au principe selon
lequel il faut chercher d’abord a comprendre. Quand on tente de percevoir les émotions
des autres, il est primordial d’ouvrir son cceur et son esprit afin d’éviter les
malentendus.




Renforcer ses ressources personnelles en leadership d’ordre social

SECTION 2 : GESTION DES EMOTIONS

Partie A — Transformer les émotions désagréables en pensées productives

Lisez les pages 62 a 67 d’Onward ou visionnez la vidéo How to Control your Emotions and
Use Them to your Advantage, narrée par la conférenciere Juna Mustad.

La mise en situation a la page 9 de ce guide, o1 'on parle d"une tentative ratée d’obtenir

un poste de direction d’école, portait sur trois émotions fondamentales : la colére, la
tristesse et la honte.

EXEMPLE

La colere : Bien qu’il soit normal d’éprouver de la colere quand on a un sentiment de
rejet, il est important de la surmonter en adoptant une attitude positive. La colére peut
étre une émotion productive lorsqu’elle ne nous suffoque pas et qu’on s’en sert comme
un tremplin.

Pensées productives : Je vais transformer ma colére en motivation (auto-
efficacité). Pour ma prochaine entrevue, je vais me préparer avec un
accompagnateur (résilience). Je vais participer a une séance de compte rendu
pour déterminer les prochaines étapes (proactivité). Je sais que je porte
précisément le chapeau que je devrais porter a I'heure actuelle (optimisme).

La tristesse : Si la tristesse est une émotion tout a fait normale quand nous ressentons de
la frustration et de I'indignation, il est important de la recadrer.

Pensées productives : ]’ai un sentiment de rejet ou de défaite, mais je dois faire
preuve d’optimisme quant a mes perspectives d’avenir. Je vais faire preuve de
proactivité et continuer de travailler fort pour étre la meilleure version de moi-
méme tous les jours. Je vais réfléchir a tous mes échecs précédents et aux fagons
dont j’ai surmonté 1’adversité grace a ma résilience. Je vais renforcer mon
sentiment d’auto-efficacité en continuant de prendre des risques justifiés qui vont
accroitre ma confiance en moi.

La honte : Lorsqu’une personne n’obtient pas les résultats voulus, elle peut se sentir
humiliée ou discréditée. Il est essentiel de mettre les émotions de coté et de faire preuve
de pragmatisme. Le recours au dialogue intérieur positif aidera a recadrer ces émotions.

Pensées productives : Je n’aurais pas accompli tout ce que j’ai accompli au fil de
ma carriére sans de solides compétences (auto-efficacité). Il y a quelque chose de
mieux qui m’attend (optimisme). Je n’ai pas a me sentir humilié sijai eu le



https://www.youtube.com/watch?v=9aNsrtLYzvg
https://www.youtube.com/watch?v=9aNsrtLYzvg
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courage de foncer (auto-efficacité). ]'ai déja vécu de I'adversité, et ca m’a fait
grandir (résilience).

Le scénario suivant vous aidera a gérer vos émotions difficiles et a les transformer en
pensées productives :

Vous travaillez tres fort pour que tout le monde a I'école se sente inclus. Votre leadership est
synonyme d’équité : c’est pourquoi vous convoitez le poste de direction d’école. Vous croyez que
votre personnel a bien intégré les principes de la pédagogie pertinente et sensible sur le plan
culturel a de multiples champs d’études. Vous étes trés fiere de ce qu’il a accompli en peu de
temps. Cependant, vous étes dévastée a l'idée qu’un enseignant a appelé la surintendante et le
conseiller scolaire pour se plaindre du fait que les éléves perdent leur temps a apprendre des
notions inutiles. Vous vous sentez prise de court. Il s’adonne que ce n’est pas le seul membre du
personnel a avoir cette opinion. Quelles émotions devez-vous gérer avant de résoudre le
probléme? Quelles pensées devez-vous recadrer?

Nommez différentes émotions (voir les pages 11 et 12 de ce guide) que vous seriez susceptible
de ressentir et déterminez quelles pensées productives vous aideraient a aller de ’avant.
Utilisez vos ressources personnelles en leadership d’ordre psychologique (optimisme,
résilience, auto-efficacité et proactivité) pour vous guider.

Partie B — Distorsions cognitives

Les distorsions cognitives (pensées désordonnées ou pieges mentaux) peuvent
alimenter les émotions désagréables et nous donner de la difficulté a surmonter une
situation difficile.

Pour en savoir plus sur les distorsions cognitives, faites les exercices Recognizing
Cognitive Distortions (p. 121-123) et Interrupting Distorted Thoughts (p. 172-173) de
I"Onward Workbook. Vous pouvez aussi consulter une liste de piéges mentaux sur le site
d’ Anxieté Canada.



http://www.anxietycanada.com/sites/default/files/ThinkingTraps.pdf
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ACTIVITE : Recadrer une distorsion cognitive
EXEMPLE

Ma principale distorsion cognitive est la personnalisation. Si quelqu’un se plaint des activités
prévues durant la journée pédagogique, j'ai l'impression que cette personne est fachée contre moi
parce que c’est moi le directeur d’école. Ca joue sur mes émotions, parce que j’essaye de
compenser en disant « oui » quand cette personne me demande quelque chose par la suite. Je suis
ensuite décu de mon comportement. |'aimerais plutot étre capable de ne pas en faire une affaire
personnelle, de ne pas céder et d’étre compatissant envers moi-méme. | aimerais me dire des
choses positives, par exemple : « Je ne suis que le messager », « Je n’ai pas a plaire a tout le
monde » ou « ['ai commis une erreur. Ce n’est pas une raison pour me flageller. |'ai fait du
mieux que j'ai pu dans les circonstances. »

En quoi les distorsions cognitives de cette direction d’école jouent-elles sur ses
émotions? Que devrait-elle plutot se dire?

Partie C — La pleine conscience pour gérer ses émotions

Pour bien gérer nos émotions, il est essentiel de pratiquer la pleine conscience. Quand
on l'intégre a notre quotidien, il est plus facile d'y avoir recours lorsqu’on ressent du
stress ou qu’on se retrouve dans une situation difficile.

Lisez cet article sur la pleine conscience (ou celui-ci) et visionnez cette vidéo sur la facon

dont la peine conscience modifie notre cerveau affectif. Ensuite, lisez les pages 126 a 138
d’Onward et faites les activités suivantes de 'ouvrage Onward Workbook : Body Scan

(p. 98), Grounding Exercise (p. 120) et How to Breathe (p. 114-115), ou regardez les vidéos
ci-dessous. Si c’est possible, faites les activités pertinentes au chapitre 5 de I'Onward
Workbook.



https://www.mindful.org/what-is-mindfulness/
https://www.psychologytoday.com/ca/basics/mindfulness
https://www.youtube.com/watch?v=7CBfCW67xT8
https://www.youtube.com/watch?v=7CBfCW67xT8
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Ressource 1 : Balayage corporel — https:/youtu.be/ihwcw_ofuME (3 min 26 s)
Qu’est-ce que cette activité vous a révélé sur vos niveaux de stress?

Ressource 2 : Exercice de relaxation — https:/youtu.be/8IM8pgMgjEs (1 min 51 s)
Cet exercice vous a-t-il apporté de la quiétude? Quand utiliseriez-vous cette technique?

Ressource 3 : Comment respirer — https://youtu.be/ldANnKVGxabA (2 min 6 s)

Comment vous rappellerez-vous de respirer pour gérer vos émotions?

Visionnez les vidéos ci-dessous ou d’autres vidéos sur la pleine conscience.

Respiration 2-1 - https:/ /voutu.be/CQjGqtH-2YI (4 min 16 s)

Respiration 4-4-4 — https:/ /www.youtube.com/watch?v=tEmt1Znux58 (2 min 47 s)
Respiration 4-2-6 — https:/ /www.youtube.com/watch?v=pmK76hOamXQ (2 min 26 s)
Meéditation chrétienne — https:/ /www.youtube.com/watch?v=HSc9Xoghalo (28 min 54 s)

Quelles ressources utiliseriez-vous pour gérer vos émotions, et pourquoi?



https://youtu.be/ihwcw_ofuME
https://youtu.be/8lM8pgMgjEs
https://youtu.be/ldNnKVGxabA
https://youtu.be/CQjGqtH-2YI
https://www.youtube.com/watch?v=tEmt1Znux58
https://www.youtube.com/watch?v=pmK76hOamXQ
https://www.youtube.com/watch?v=HSc9Xogha1o
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SECTION 3 : REACTIONS EMOTIONNELLES APPROPRIEES

Pour avoir des réactions émotionnelles appropriées, il est essentiel de controler les
émotions qui guident nos gestes.

Partie A — Analyse des déclencheurs

Sil’on comprend nos déclencheurs, on est plus susceptible d’avoir des réactions
émotionnelles appropriées. L'exercice ci-dessous vous aidera a avoir de telles réactions
tout en faisant preuve de proactivité et d’empathie.

Ce qui m’irrite Me faire poser des guestions sur mes décisions.

Mon Quand o me pose des guestions sur mes décisions, fai
interprétation de Cimpression gulon fait expris de me faire mal paraitre.

la situation

Quelle est ma Jal tendance o me choguer ow a etre sarcastigue. Jessaye de <« les
réaction 3

habituelle? remettre b (e place >

Pourquoi est-ce Je seny gon attaque mon antoritt. Jessaye done de controler la
que 1;’- réagis situation en ot sarcastigue ef en humiliant Lawtre personne.
ainsi?

Autres facons de |- Il se pewt gue je solsy nsensible ow raide dansy ma facon de
voir les choses commumniguer. La personne réagit pewt-etre en conséguence.

- Lo personne vit pewt-Etre des frustrotions Likes a dey décisions
prises préicidemment et a lewry consbguences. Mey décisions ont
pw Wil faire ressentinr de la détresse.

- Ce west pas tout le monde gul pense comme mot. La présence
de personunes o Ldéesy differentes walde d revour mes valeury
et mes décisionsy — ef a déterminer comment je peuy convainere
ey auntres.

Comment — Jaimerais prendre le temmps de respiver ef remercier la

aimerais-je PUUSONINL PO S5 COMMBITRLLS:

réagir? - Je powrrais revenin sur ma décision ow la maintenisr. Dang
fows les cay, je dols la communiguer de fagon respectuense.

— SUma fagon de communiguer éait inapproprite, je dols
mexenser et promettre de waméliorer — puiy wefforcer de le
foire.

Quelles - Technigques de respiration, exercice de relaxation, balayage
ressources corporel.

pglll.rrm?s-]e — Me familiariser avec mes déclencihenrs, analyser mes pensies
utiliser? Aésopdonnies

— Jewde rble avee win prothe (amie ow amd, collégue, mentoré ow
mentor).
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Faites I'exercice suivant en vous basant sur I'exemple ci-dessus :

Ce qui m'irrite

Mon
interprétation de
la situation

Quelle est ma
réaction
habituelle?

Pourquoi est-ce
que je réagis
ainsi?

Autres facons de
voir les choses

Comment
aimerais-je
réagir?

Quelles
ressources
pourrais-je
utiliser?

Cet exercice est inspiré des outils qui peuvent étre téléchargés gratuitement ici :www.onwardthebook.com.



http://www.onwardthebook.com/
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Partie B — Intelligence émotionnelle

Dans le bulletin Passer des idées a l'action — Examiner les ressources personnelles en leadership
d’ordre « social » : percevoir et gérer les émotions et avoir des réactions émotives appropriées, on
cite Daniel Goleman, qui dit que I'intelligence émotionnelle « représente I'essence des
ressources personnelles en leadership social » (p. 4). L'intelligence émotionnelle
comprend quatre volets : la conscience de soi, I'autogestion, la conscience sociale et la
gestion des habiletés sociales. Pour étre mieux en mesure d’avoir des réactions émotives
appropriées, il est essentiel de comprendre ces volets et de déterminer sur quoi I’on doit

se concentrer.

Lisez les pages 4 a 6 du bulletin Passer des idées a I’action — Examiner les ressources
versonnelles en leadership d’ordre « social » : percevoir et gérer les émotions et avoir des
réactions émotives appropriées et les pages 50 a 52 de I'ouvrage Onward. Faites ensuite le

test sur l'intellicence émotionnelle.

D’apres les résultats du test, avez-vous des lacunes a combler ou des forces sur
lesquelles miser?

En quoi ce savoir vous aidera-t-il a avoir des réactions émotives appropriées?



http://www.edu.gov.on.ca/fre/policyfunding/leadership/ideasintoactionbulletin7fr.pdf
http://www.edu.gov.on.ca/fre/policyfunding/leadership/ideasintoactionbulletin7fr.pdf
http://www.edu.gov.on.ca/fre/policyfunding/leadership/ideasintoactionbulletin7fr.pdf
http://www.edu.gov.on.ca/fre/policyfunding/leadership/ideasintoactionbulletin7fr.pdf
http://www.edu.gov.on.ca/fre/policyfunding/leadership/ideasintoactionbulletin7fr.pdf
https://www.psychologytoday.com/ca/tests/personality/emotional-intelligence-test
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SECTION 4 : RENFORCEMENT DES RESSOURCES PERSONNELLES EN
LEADERSHIP D’ORDRE SOCIAL

Partie A — Outil d’autoréflexion pour le renforcement des ressources personnelles en
leadership d’ordre social

Cette activité a pour but de vous aider a acquérir des outils et des stratégies qui
élargiront et renforceront vos ressources personnelles en leadership d’ordre social.

1. Revoyez la section sur I'autoréflexion de I'ILE concernant les ressources
personnelles en leadership d’ordre social et mettez a jour vos réflexions au besoin.

2. Déterminez sur quelle ressource personnelle en leadership vous allez vous
concentrer parmi « Perception des émotions », « Gestion des émotions » et
« Réactions émotives appropriées ». Ciblez une lacune.

3. Au moment de choisir les outils qui renforceront vos ressources personnelles en
leadership, reportez-vous au présent guide et au bulletin Passer des idées a I'action
— Examiner les ressources personnelles en leadership d’ordre « social » : percevoir et gérer

les émotions et avoir des réactions émotives appropriées. Revenez aussi sur les activités

du cahier Onward Workbook et sur vos expériences personnelles.

4. Pour continuer de cheminer, songez a travailler avec une ou un collegue, une
accompagnatrice ou un accompagnateur ou une ou un mentor.

5. En vous servant de I'exemple pour orienter votre réflexion, remplissez le gabarit
fourni a la page 21.



https://www.education-leadership-ontario.ca/fr/ressources/outils-dautor%C3%A9flexion
http://www.edu.gov.on.ca/fre/policyfunding/leadership/ideasintoactionbulletin7fr.pdf
http://www.edu.gov.on.ca/fre/policyfunding/leadership/ideasintoactionbulletin7fr.pdf
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EXEMPLE
RESSOURCES IDEES A EXPLORER
Gestion des OBJECTIF Je vewyw etre capable de miewn me détaciher
émotions powr eviter les réactions bmotives.

+ Réfléchir sur PREOCCUPATION | Je réagly mal a certodines sifnations. Par
SEs propres exemple, guand win parent se ficihe & conse

réactions

émotives et sur dune décision diseiplinaire, fai Lestomac
leurs noul ef je ressens ode Uimpuissance pendont
conséquences wiv covrt moment: Jal remargud gue mon
potentielles. souffle devient tris cownt ef gue e perds mes
mots.
OuTIL Je privoly développer ma pleine conscience

(page 13 de « Passer des Ldées o Laction »)
pour réagur antrement: Je vails refeninr gue
« le stress, comme toute Emotion, décowle de
notre point de vune sur les Evénements >.
Grace o ce gue fal appris sur le cycle de
Lémotion, je réalise gue fal pluy de contrile
sur ey situations que je le croyods:

Outil d’autoréflexion pour le renforcement des ressources personnelles en leadership
d’ordre social

RESSOURCES IDEES A EXPLORER

Perception des émotions | OBJECTIF
(choisissez une
ressource)

Reconnaitre ses propres
réactions émotives.

PREOCCUPATION

Discerner les réactions
émotives d’autrui dans
les indices verbaux et
non verbaux.
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RESSOURCES IDEES A EXPLORER

Réactions émotionnelles
appropriées

(choisissez une
ressource)

OUTIL
Gestion des émotions OBJECTIF
(choisissez une
ressource)
Réfléchir sur ses propres
réactions émotives et sur
leurs conséquences
potentielles.
PREOCCUPATION
Convaincre d’autres
personnes a réfléchir sur
leurs réactions.
OUTIL
OBJECTIF
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RESSOURCES IDEES A EXPLORER

Savoir matftriser les
émotions susceptibles
d’influencer sur ses

actions.
PREOCCUPATION
Pouvoir aider les autres a
maitriser leurs émotions,
dans leur propre intérét.
OUTIL

Partie B — 10 stratégies pour réussir

Les 10 stratégies pour réussir décrites a la page 11 du bulletin Passer des idées a I’action -
Examiner les ressources personnelles en leadership d’ordre « social » : percevoir et gérer les
émotions et avoir des réactions émotives appropriées ont fait leurs preuves pour l'acquisition
et le renforcement des ressources personnelles en leadership d’ordre social.

1. Cultiver l'intelligence émotionnelle : Que se passerait-il si vous portiez attention a
vous-méme, aux autres et au monde tout en étant en train de résoudre le probleme?
Pages 11 et 12.

2. Renforcer les styles de leadership émotionnel : Lesquels des six styles de leadership
émotionnel possédez-vous, et dans quelle mesure? D’apres vous, lesquels
fonctionneront le mieux pour résoudre le probleme? Pages 12 et 13.

3. Développer sa pleine conscience : Quelle stratégie de Langer pour développer la
pleine conscience vous aidera a acquérir la conscience de soi émotionnelle nécessaire a
une résolution efficace du probleme? Pages 13 a 15.



http://www.edu.gov.on.ca/fre/policyfunding/leadership/ideasintoactionbulletin7fr.pdf
http://www.edu.gov.on.ca/fre/policyfunding/leadership/ideasintoactionbulletin7fr.pdf
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4. Développer et maintenir la confiance : Parmi les 13 comportements fondés sur la
personnalité ou les compétences qui favorisent la confiance selon Covey, sélectionnez
ceux qui, d’apres vous, seront nécessaires pour que les personnes impliquées dans le
probléme soient ouvertes a une solution. Pages 15 et 16.

5. Favoriser une vie professionnelle intérieure positive : Parmi les quatre catégories
ayant une incidence directe sur la vie professionnelle intérieure - le respect, les
encouragements, le soutien émotionnel et les rapports -, desquelles avez-vous besoin
pour résoudre le probleme? Pourquoi? Pages 16 et 17.

6. Savourer la « positivité » : Dans quelle mesure avez-vous besoin de la positivité pour
résoudre le probleme? Quelles stratégies proposées par Frederickson favoriseraient le
plus la positivité chez vous-méme et les autres dans une telle situation? Pages 18 et 19.

7. Elargir son esprit : Réfléchissez a vos interactions pendant la résolution du probléme.
Quel était votre état d’esprit a différentes étapes : aviez-vous un état d’esprit de
développement ou un état d’esprit fixe? Pages 19 a 21.

8. Porter un regard appréciatif : Quelles possibilités s’offrent-elles a vous pour utiliser
une ou plusieurs des cing stratégies fondamentales - interroger, valoriser, faire une
place aux autres, trouver l'inspiration et se montrer integre - dans le but d’obtenir un
résultat positif? Page 21 et 22.

9. Exprimer ouvertement ses émotions : Comment votre propre vulnérabilité formera-
t-elle une base de compréhension mutuelle dans la situation et contribuera a résoudre le
probléme? Pages 22 a 24.

10. Prendre soin de soi : Ginsberg et Davies donnent des conseils sur la maniere de
renforcer les ressources personnelles en leadership d’ordre social. Parmi leurs huit
suggestions, lesquelles sont pertinentes a votre leadership dans la résolution du
probleme? Pages 11 a 25.

Activité : Examiner des ressources personnelles en leadership d’ordre social

Objet : Comprendre ce que les données ont révélé sur les ressources personnelles en
leadership d’ordre social en mettant des stratégies en pratique dans des situations
réelles.

Processus :

e Lire la mise en situation.

e Trouver le probleme.

e Déterminer quelles personnes sont concernées et quel est leur role.

e Essayer une ou plusieurs des approches présentées ci-dessus dans le but de trouver
des solutions potentielles au probleme.
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e Evaluer les résultats.
e Réfléchir aux apprentissages et a la facon dont les ressources personnelles en
leadership d’ordre social peuvent mener a des résultats positifs.

Essayez les approches suivantes et voyez si elles sont efficaces en utilisant vos
ressources personnelles en leadership d’ordre social pour résoudre les problémes
décrits dans les mises en situation ci-dessous.

Pour apprendre les approches proposées dans les 10 stratégies, vous pouvez
essayer de les appliquer a des situations réelles de leadership. Travaillez
individuellement ou trouvez un ou deux partenaires pour vous aider dans la mise
en pratique.

Premiére mise en situation : Il n'y a pas eu autant d"inscriptions a I'école
élémentaire ABC que prévu, ce qui met en péril le budget et les ressources. La
surintendante de I'école rencontre la direction d’école pour trouver une solution
qui fera en sorte que les priorités d’amélioration seront respectées.

Deuxiéme mise en situation®: Le directeur d’une petite école secondaire en milieu
rural s’'inquiete de ne pas donner de rétroaction honnéte et détaillée. Il a fait des
erreurs pendant sa premiere année : il s’est comporté de fagon erratique, causant le
départ de plusieurs membres du personnel, dont certains étaient trés aimés de la
collectivité. Maintenant hésitant a donner de la rétroaction, le directeur d’école
discute avec un collegue en qui il a confiance a propos de la marche a suivre a
’aube de sa deuxieme année.

1 Cette situation est adaptée de « CAREER CONFIDENTIAL » (Phyllis L. Fagell), une rubrique périodique de Kappan.



https://www.kappanonline.org/
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