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Explication des fonctions executives et du systeme limbique.
Emotions vs Sentiments vs Sensations, est-ce que c’est toute la méme chose?

Comment D¢tat emotionnel influence les pensees, les comportements et la
metacognition/disposition a l'apprentissage

La connexion entre la neuroplasticite, lautorequlation, l'attention et la contagion
emotionnelle

La pleine conscience, ses effets et les facteurs qui l'influence

L'importcmce de comprendre I’etat emotionnel de Deleve
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https://www.mentimeter.com/app/presentation/alsqxsutaf436scvukj9ftigyqce4kg1/o5podf4jb3jg/edit
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Explication des fonctions executives et du systeme limbique.

LES LOBES DU CERVEAU

Moteur pour le cortex et les
[ ] , [ ]
fonctions executives

Systeme limbique



Emotions vs Sentiments vs Sensations, est-ce que
A
c’est toute la méme chose?
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Le stress vs Panxiete ?

Qu'est-ce que le stress?

P Pl ) 1:07/456

Stress Response from

| D Reaction normale du stress

Et si je rencontrais le
requin aujourd’hui, je
suis peut-étre mieux de
rester dans ma cachette.

Stress Response just

Immediate Danger!

from your Thoughts!

www.gostrengths.com


https://youtube.com/clip/UgkxHJBHj9yKA68OSgZkZwqSseW_4FPyw664
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Comment l'etat emotionnel influence les pensees, les comportements et la
metacognition/disposition a Papprentissage

Pensées ®  Les pensees et les émotions ont une influence
Ce que nous pensons T . . e . r .
affecte nos émotions bidirectionnelle, ce qui signifie que les émotions

et comportements . , . . ,
influencent les pensées des ¢leves au sujet d’une

situation et que leurs pensees influencent leur réaction
emotionnelle a une situation (Clore & Palmer, 2009;

Oatley & Johnson-Laird, 2014).

CEE,}CS} l?sf},fm | Comportements [ Comprendre ce phénoméne est la premiére étape dans
Nos actions influencent nos .
influence nos pensées < > pensées et émotions le développement des competences necessaires pour

et comportements

/4 . 11\
Source: https://tccmontreal.files.wordpress.com/2019/09/guidepatientfinal6.pdf gerer ce C‘:]Clea en mOdlﬁant la fagon dont ]'es eleves

réflechissent aux situations (Webb, Miles & Sheeran,

2012)


https://tccmontreal.files.wordpress.com/2019/09/guidepatientfinal6.pdf

SLIDESMANIA.COM



La connexion entre la neuroplasticite, lautoregulation,

lattention et la contagion emotionnelle
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http://www.youtube.com/watch?v=lLMPQx_IPhQ
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La pleine conscience. ses effets et les facteurs qui l'in
p , ses effs q
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x;a* PLEINE

CONSCIENCE

La pleine conscience, qui c0n51
plemement SUr ce qui se passe

present, est un moyen de se recter a ce qui

\
()

se passe a l'interieur et a Pexterieur de soi en
prétant attention a nos pensees, a nos emotions
et a nos sensations corporelles, sans les qualifier
de « bonnes » ou « mauvaises ». Lorsque les

emotions et les pensees se bousculent, la plei

conscience peut nous

mettre de


https://youtu.be/72eoprUQ6m4
https://youtu.be/72eoprUQ6m4

Pourquoi la pleine conscience est-elle importante?

\ ZEEEE 20 20 2
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Parce qu’eue permet :

La creation de nouvelles connexions neuronales
(neuroplasticite);

La baisse de lactivite de lamygdale qui declenche la
reponse au stress et a lanxiete;

La reduction du cortisol (hormone du stress):
Lactivation du cortex prefrontal responsable entre
autres de la pensee, la planification, la concentration
et la reésolution de problemes.

Lactivation du systeme nerveux parasympathique
qui favorise la detente et la relaxation, tout en
diminuant la reponse au stress;

de fournir plus d'oxygene au cerveau favorisant
l’appventissage et la concentration:

D'ameliorer le systeme cardio-vasculaire et de
stimuler le systéme digestif qui est arréter en période
de stress


https://www.youtube.com/watch?v=PDFWBMOF5yo
https://www.stresshumain.ca/le-stress/quest-ce-que-le-stress/biologie-du-stress/
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Quand pratiquer la ple

Quand je vis une emotion
diﬂicile ou un sentiment agréable
mntense;

Quand j’ai de la difficulte a
mendormir;

Quand je veux retrouver mon
calme;

Quand je me leve le matin ou que
je me couche le soir;

Quand jai une evaluation a I
ecole ou une competition sportive
(avant);

Quand je dois faire une
presentation devant ma classe
(avant):

Quand je suis occupe.e (douche,
marche, cuisine, mange, sports,

CtC). source: https.//www.esantementale.ca/Canada/l.a-b-c-de-la-pleine-conscience/index.



https://www.esantementale.ca/Canada/La-b-c-de-la-pleine-conscience/index

Notre nez est lorgane qui nous permet de
capter physiquement toutes les odeurs qui
nous entourent grace aux innombrables
terminaisons nerveuses qui sy trouvent, et qui
envoient les informations relatives a ces odeurs
a notre cerveau, via le filtre de nos mémoires,
de nos perceptions, de notre conscience. Nous
saurons ainsi si telle ou telle odeur va nous
amener a nous rejouir, a nous nourrir, ou a
nous mettre en alerte d'un danger potentiel. - -
Nous pourrions méme dire que notre nez est un
element essentiel de notre meditation : pas de
nez, pas de respiration, pas de concentration,
pas dair,... ahaha !

source : MaiLanripoche.com
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Pratiquer: Manger en pleine conscience

Le gout est un sens qui nous est tres familier, que
Nous exercons plusieurs fois par jour. Manger est un
acte habituel dans notre quotidien, indispensable
pour nous maintenir en bonne sante. Quand nous
prenons le temps de contempler un aliment, den
decouvrir tous les aspects, la texture, l'odeur, le
son, la couleur et la... saveur, nous expérimentons
ainsi, ce que vraisemblablement nous savons déja,
que ce sens est en lien avec tous les autres sens. La
pleine conscience par le gotit est de prendre le
temps de savourer.

Consesence

Présence

ot k: Toucher

Ralentin
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L'importance de comprendre I'ecat emotionnel de Deleve

ASE

Reconnaissance et gestion des
emotions

Gestion du stress et adaptation
Motivation positive et
persévérance

Relations saines

Conscience desoi et sentiment
d’identite personnelle

Pensee critique et creative
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Conscience pleivie ou pleine conscience ?

Menrol!

Questions?

Conseil des
écoles publiques
de I’Est de I'Ontario



