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Favoriser un climat scolaire 
positif grâce aux connaissances
acquises en neurosciences 
affectives et sociales
Congrès provincial sur le climat scolaire positif
Ottawa, 3 avril 2025
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« Tout le monde parle de paix mais personne 
n’éduque à la paix. On éduque pour la 
compétition et la compétition marque le 
début de toutes les guerres. Quand on 
éduquera pour la coopération et pour nous 
offrir les uns les autres de la solidarité, ce 
jour–là on éduquera à la paix. »

Maria Montessori
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Santé mentale positive 
et interventions 
pacifiques
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L’intervention est-elle saine ou abusive?

Comportement 
dérangeant, irritant, 

inacceptable ou 
problématique Sanction constructive

Mobilisation et 
responsabilisation

Sanction abusive et 
déresponsabilisation

Sanction stricteEst-ce que le processus 
disciplinaire est 

cohérent avec les 
valeurs humaines?

Prendre soin de sa santé 
mentale pour faciliter 

des relations sereines et 
bienveillantes!

Support institutionnel Support familial

Support communautaire
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Intervenir 
strictement

auprès d'un élève

Intervenir auprès d’un 
groupe d'élèves à risque

Prévenir les risques de développer 
des problèmes par l’encouragement 

à la démarche réflexive

Accroître le bien-être en 
ciblant les facteurs de protection de la santé 

mentale

Transformer l’école pour qu’elle devienne un milieu sain, 
bienveillant et sécuritaire

Interventions de type 
thérapeutique pour des 

élèves aux comportements 
à risque, en petit groupe 

ou en individuel

Transformation des milieux 
de vie pour soutenir tous 

les jeunes de l’école 
(l’adulte en est le garant)

Outiller les élèves à travers 
les activités scolaires: 
formations en classe, 

sensibilisations, 
accompagnement (seul ou 
groupe), ateliers réflexifs, 
films, contes, chansons, 

faits divers, etc.
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Interventions coercitives 
(mais respectueuses) 

pour contrer des 
comportements hautement 

problématiques
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Individu
Support
Facteurs

Déterminants

État de 
bien-être 

conscientisé

Expérience de 
mieux-être 

accompagnée

Utilisation 
volontaire des 

outils

État de stress 
toxique et 

impuissance

Expérience 
traumatique

Résilience 
amenuisée

Feedback 
positif

Feedback 
négatif
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6



Joel Monzee, Ph.D. 2025-04-03

IPNS - Conférences & formations 4

Saine régulation 
des émotions

Saine régulation 
du stress

Sérénité

Confiance

Cohérence

Constance

Intégrité

Connexion 
pacifique

• Joie de vivre et gratitude

• Confiance dans le processus de la vie

• Pacification des traumas personnels et 
transgénérationnels

• Amélioration du sommeil, de la digestion et de la 
santé globale

• Amélioration de la concentration et de l’énergie vitale 
pour atteindre ses objectifs

• Amélioration de la créativité et du courage face à un 
problème

• Relation amoureuse plus harmonieuse, intimité plus 
enrichissante

• Relations familiales plus sereines

• Leadership pro-actif et constructif

• Meilleures ressources professionnelles

Santé mentale positive & resources affectives

Joël Monzée (sous presse)
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5 piliers de l’Éducation pacifique
• Éviter de décharger (abus d’autorité).
• Prendre soin de soi pour avoir du plaisir au travail.
• Utiliser la bienveillance pour éviter d’éclater à la maison (au retour).

Réguler ses émotions d’adulte 
avant d’intervenir.

• Être présent, engagé et impliqué dans la relation avec l’enfant.
Rassurer l’enfant pour qu’il soit disponible aux apprentissages.

• Développer des gabarits-émotionnels inspirants.

Privilégier la connexion 
relationnelle avec l’enfant.

• Privilégier la constance, la cohérence, l’intégrité et l’authenticité.
• Stimuler la résilience de manière constructive.

Choisir l’intégrité, plutôt 
qu’une autorité abusive.

• Nous avons une responsabilité de moyens, pas de résultats.
• Le résultat appartient à l'enfant, cela réduit la pression de performance 

et la surcharge émotionnelle.

Intervenir avec créativité et 
rigueur, mais lâcher-prise

• Accepter de douter pour remettre en question le processus.
• Évaluer si le moment de l'intervention était adéquat, voire ideal, et en

tenir compte ultérieurement.
S'auto-évaluer et s'ajuster

Selon Joël Monzée, Ph.D. (2024)
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L’impact des vagues 
neurohormonales…
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Les émotions
mobilisent

Étude auprès de 701 sujets 
réagissant devant des images - 

Lauri Nummenmaa, 2013
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L’émotion est une vague neuro-hormonale

Temps
Review: Monzée (2014, 2016, 2018, 2024, 2025ab) 

90 à 120 secondes
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L’émotion est une vague neuro-hormonale

Temps
Review: Monzée (2014, 2016, 2018, 2024, 2025ab) 
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Les habiletés nécessaires
pour tempérer les réactions

au stress demandent des 
années pour être matures.

Durant ce temps, la 
présence d’un adulte est

essentielle pour assurer la 
regulation émotionnelle et 
la tempérence des pulsions

13

12 – 72h, voire 96h
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Review: Monzée (2014, 2016, 2018, 2024, 2025ab)

La mise “sous-tension” des élèves
Moyens pour relâcher:
1. les pleurs,
2. les saines habitudes de 

vie au sens large, mais 
surtout la qualité du 
sommeil.

3. la présence d’un 
adulte, quoi qu’il en 
coûte.

4. le temps nécessaire.

14
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La maturation progressive des ressources
Les ressources 
affectives retardent 
l’inévitable moment 
de crise

Favoriser l’auto-
régulation en 
développant la 
pleine présence

Temps
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Review: Monzée (2014, 2016, 2018, 2024, 2025ab)
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Les gabarits-
émotionnels

17
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Que voyez-vous?

18

Les « gabarits
émotionnels » 

(A. Shore)

Encyclopædia Universalis France

19
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Chaque intervention stimule les gabarits émotionnels acquis 
et les renforcent, mais aussi en créent de nouveaux.

Le climat scolaire tout autant, mais de manière plus diffuse.

23

L’impact de la 
charge mentale
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Aimez-vous les films d’horreur?

25

Danger? Menace?
Déclencher des 
mécanismes de survie 
individuelle ou collective!
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POSITIF TOLÉRABLE TOXIQUE

Augmentation brève 
du rythme cardiaque.

Élévation du taux 
d’hormones de stress 

de léger à moyen, 
mais transitoire.

Sérieuse, mais 
temporaire élévation 
du taux d’hormones 
de stress modulé par 

la relation de 
confiance.

Augmentation 
prolongée ou 

chronique du taux 
d’hormones de stress 

sans relation de 
confiance.

Puissance des mécanismes de défense (résilience plus à moins adaptée)

Jo
ël 

M
on

zée
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Perturbations 
durant l'enfance

• Grossesse compliquée
• Naissance 

prématurée
• Maladies 

envahissantes 
(risques de mortalité)

• Malnutrition
• Accident
• VEO
• Témoin de VEO
• Pauvreté
• Stigmatisation

Changements 
biologiques

• Manque de 
ressources 
biochimiques

• Réponse initiale au 
stress toxique

• Changement 
épigénétique

• Impacts neuro-
développementaux

• Réponse du corps au 
stress toxique

• Comportements à 
risque

Impacts sur le 
développement 

• Impacts somatiques 
(douleurs, asthme, 
réponse immunitaire 
altérée, etc.)

• Problèmes 
d'apprentissage

• Usage précoce de 
drogues

• Absentéisme et 
décrochage scolaire

• Addictions
• TDAH non-génétique
• Anxiété généralisée
• Traumas complexes

Impacts sur la vie 
adulte 

•  Maladies chroniques
• Risques accrus de 

suicide
• Usage de substances 

licites et illicites
• Voies de fait
• Violence intra-

familiale
• Absentéisme au 

travail 
• Faibles revenus
• Services sociaux 
• Décrochage social

Review: Monzée (2024, sous-presse) 
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Temps

Une situation 
déclenche la 
vigilance et le 
stress monte 

Il y a sur-adaptation et résistance au 
changement:
• vulnérabilité de plus en plus intense,
• altération des ressources objectives,
• simplisme de l’analyse et victimisation,
• risques de conflits, 
• mécanismes de défense (et troubles de 

la personnalité)…

La boucle de 
stress 
s’effondre

Sans mesures appropriées, la prolongation des événements à haute 
valeur de stress finissent par créer un effondrement psychologique

De l’adaptation à l’effondrement mental ou physique

Review: Monzée (2014, 2016, 2018, 2024, 2025ab)
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La vie est perturbée
Le cœur bat la chamade, mais peut aussi donner 
battre de manière erratique
Des serrements au cœur sont fréquents
Le sommeil est perturbé
Difficultés à sortir du lit
Épuisement en fin de journée

Sommeil erratique (cycles perturbés)
Oubli de mettre la sonnerie
Le sentiment d’impuissance s’intensifie

Les autres s’inquiètent
Beaucoup d’irritabilité
Ils sentent que cela ne va pas, ils marchent sur 
des œufs et ils interpellent souvent pour 
s’enquérir de l’état d’être
Les réponses sont syllabiques aux questions: 
« Bien », « Pas-pire », etc.
Difficultés à participer à des activités de groupe, 
tantôt à cause de la fatigue, tantôt parce qu’une 
intolérance devient envahissante
Cynisme intempestif

25 signes qu’un point de rupture pourrait survenir (1/2)

Review: Monzée (sous presse)
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Le travail est un calvaire
Le lundi est un enfer et le vendredi donne une 
(fausse) impression de liberté, mais le WE n’est 
pas plus joyeux.
Les horaires deviennent disproportionnés (trop 
de charge et pas de plaisir)
Incapacité de parler positivement de son travail, 
voire fuite de la question
Incapacité de se souvenir de la dernière fois où 
un sentiment de satisfaction fût vécu
Sensation d’être débordé
Sensation d’être au point mort dans son travail

La vie est sans saveurs
Rêve de prendre sa retraite à un âge non-prévu
Le WE se transforme en zone de retrait dans le lit
Fantasme d’une vie meilleure
De la complainte aux plaintes récurrentes, voire 
continues
Échappement via les écrans de loisirs (réseaux 
sociaux, jeux vidéo, séries télévisées stupides, 
téléréalités, etc.)
Vie de famille et vie amoureuse peu attrayante

25 signes qu’un point de rupture pourrait survenir (2/2)

Review: Monzée (sous presse)
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Développer les 
ressources affectives 
et sociales

33
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Les 
personnes 
en bonne 

santé 
mentale

éprouvent un 
sentiment de 
contentement

savent gérer le 
stress et se 
rétablissent 
après des 
épisodes 

d'adversité

se sentent 
investies d'une 

raison d'être

sont capables de 
développer et 

d'entretenir des 
relations 

épanouissantes

sont souples et 
s'adaptent aux 
changements

réussissent à 
équilibrer le 
travail et les 

loisirs, le repos 
et l’activité

ont confiance en 
elles et ont une 
bonne estime 
d'elles-mêmes

Ministère de l’Éducation de 
l’Alberta (2024)
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Temps

Une situation 
déclenche la 
vigilance et le 
stress monte 

Il y a sur-adaptation, résistance 
au changement et traits, voire 
trouble de la personnalité

La boucle de 
stress s’effondre

À termes:
utilisation des outils pour prendre soin 
de ses émotions et se voir aller…

Développer ses habiletés de mentalisation
La mise en place de mesures appropriées est essentielle pour tempérer la 

sur-adaptations aux événements à haute valeur de stress.

Espace de thérapie:
la boucle de stress relâche
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Review: Monzée (2014, 2016, 2018, 2024, 2025ab)
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Transformer les défis en opportunité…

Pourquoi 
transformer 

certains de mes 
comportements?

Prendre 
conscience de ce 
qui crée du stress 

et de l’anxiété

Prendre 
conscience des 

freins à mon 
bonheur

Prendre 
conscience de ce 
que je voudrais 

vivre

Comment 
transformer les 
comportements 
problématiques?

Identifier mes 
forces

Comprendre 
l’origine de mes 

défis

Développer des 
ressources (savoir, 

savoir-être et 
savoir-faire). 

Qu’ai-je à gagner 
à faire ces 

efforts?
Une vie plus 

sereine
Une atteinte plus 

facile de mes 
objectifs

Une satisfaction 
du « devoir 
accompli » 

Review: Monzée (2025, sous-presse) 

36

Où est votre bulle quand 
vous êtes au travail?

37
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Notre part de 
responsabilité dans les 

situations de crise
Nos interventions risquent d’être inappropriées. 

38

Où est votre bulle quand 
vous revenez à la maison?

39
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Notre part de 
responsabilité 

dans les situations de crise
Somme toute, nous risquons de blesser 

les personnes que nous aimons le plus….

40
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Demander de l’aide
Capacité de demander et 

d’accepter de l’aide d’autrui 
quand il le faut pour éviter de 

se sentir submergé.

Être empathique
Habiletés de résonnance 

affective pour soutenir autrui 
et s’impliquer de manière 

altruiste, sans s’oublier.

Doser l’abnégation
Capacité de mettre les efforts 
nécessaires pour atteindre ses 
objectifs, mais aussi éviter de 

transgresser ses limites.

Réguler les émotions
Habileté à ressentir une 

émotion, de la comprendre et 
de la canaliser de manière 

constructive.

Modifier ses pensées
Capacité d'identifier les 

pensées ou croyances pour les 
transformer en idées 

positives.

Développer l’humilité
Capacité de s’apprécier, tout 
en acceptant de reconnaître 

d'éventuelles erreurs et de se 
réajuster

Oser la confiance
Capacité de ressentir une 

certaine confiance en soi, en 
autrui et dans la vie, afin de 

lâcher prise sereinement. 

Tempérer avec humour
Capacité de dédramatiser les 

situations et d'en voir les 
opportunités d'apprentissage 
pour accroître ses ressources.

Développer ses habiletés de régulation

Review: Monzée (2025, sous-presse) 
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Quelles sont 
mes ressources 
pour atteindre 
mes objectifs?

Quels sont les 
conditions 

idéales pour 
atteindre mes 

objectifs?

Quelles sont les 
qualités et les 
compétences 
que j’ai déjà 
acquises?

Quelles sont les 
qualités et les 
compétences 
que j’aimerais 
améliorer ou 

acquérir?

Comment 
pourrais-je 

développer ces 
nouvelles 

ressources?

Développez vos ressources:
vous ne partez pas de zéro, vous avez un potentiel.

Review: Monzée (2025, sous-presse) 
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Développez des attitudes cohérentes

• L’attitude réfère à un ensemble d’émotions, de pensées, de 
croyances et de comportements lors d’une situation particulière.
• Décrivez les différentes options pour la situation:

• Avec quelle attitude êtes-vous plus à l’aise?

Quelle serait 
l’attitude 

« responsable »?

Quelle serait 
l’attitude 

« optimiste »?

Quelle serait 
l’attitude 

« pessimiste »?

Quelle serait 
l’attitude 

« défaitiste »?

Quelle serait 
l’attitude 

« téméraire »?

Quelle serait 
l’attitude 

« humoristique »?

Review: Monzée (2025, sous-presse) 

44

Créer un cercle 
vertueux dans 
votre vie

Prendre soin de 
soi et de ses 

émotions fait 
partie de l’éthique 

professionnelle

Review: Monzée (sous-presse) 
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Utiliser le souffle 
(expiration) pour 
tempérer l’excès

d’émotion

46

Développer vos habiletés de mentalisation

Identifiez les 
motivations de vos

attentes et caprices, 
car il y a divers 

besoins et carences
qui s’y cachent

Déterminez un 
espace et des 

stratégies réalistes
qui vous

soutiendront

Utilisez des moyens
qui vous permettent

de réguler votre
stress et votre

anxiété

Vous avez une
responsabilité de 

moyens, mais pas de 
résultats; le résultat
appartient à autrui

Entamer une
démarche réflexive
continue (seul, en
couple ou en petit 

groupe)

Si vous “frustrez
contre une

personne”, il est
temps de prendre 

soin de vous

Si une personne
“frustre contre

autrui”, aidez-la ou
éloignez-vous

Soyez bienveillant et 
magnanime pour 

augmenter la 
coherence, l’intégrité

et l’authenticité

(Monzée,	2010,	2011,	2024,	sous-presse)
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L’authenticité, l’intégrité et la 
bienveillance
Quelques pistes pour développer un sentiment 
de sérénité à la maison ou au travail:
• améliorer la qualité de notre contact visuel 

(voir, entendre et reconnaître);
• sentir et utiliser nos frontières (bulle);
• apprivoiser notre espace personnel et nos 

états intérieurs;
• utiliser la respiration pour augmenter notre 

vitalité et réguler ses émotions, de manière à 
réduire les comportements de défense;

(Monzée,	2010,	2011,	2024,	sous-presse)
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L’authenticité, l’intégrité et la 
bienveillance
• apprendre à mieux contenir notre expérience 

émotionnelle, sans décharger, ni diminuer la 
vitalité;
• améliorer notre conscience corporelle pour 

mieux sentir les variations corporelles liées 
aux émotions;
• identifier les indices qui nous permet d’évaluer 

la qualité de notre présence bienveillante;
• prendre du temps pour soi, mais aussi du 

temps pour le couple, et apprivoiser sa
vulnérabilité pour oser rester authentique. 

(Monzée,	2010,	2011,	2024,	sous-presse)
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Aller plus loin…

www.cerveauetpsychologie.com
www.joelmonzee.com 
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Des questions?

www.cerveauetpsychologie.com
www.joelmonzee.com 
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