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Intentions de la conférence

Découvrir la psychopédagogie du bienêtre et ses apports en 
enseignement pour favoriser une meilleure santé mentale ; 

Réfléchir aux moyens de cultiver des émotions positives pour 
affronter les défis quotidiens ; 

Amorcer un transfert de ces connaissances pour accompagner 
avec bienveillance les étudiants afin qu’ils restent motivés dans 
leurs apprentissages.
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Quelle image illustre le mieux votre représentation d’un bon enseignant.e ?

Les images sont libres de droits et proviennent du site: www.pixabay.com 

a)Transmetteur.trice de connaissances

e)Éveilleur de conscience sociale

c) Expert.e de l'apprentissageb)Entraineur.euse expert.e

d)Spécialiste des émotions

(Pratt, 2010)
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Les représentations de notre rôle nourrissent 
des remises en questions
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Apparition d’enjeux émotionnels rattachés aux 
dimensions de la profession

(Mukamurera, 2014)
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Et une préoccupation constante vis-à-vis la 
réussite des étudiants

(CAPRES, 2018; Grégoire et al., 2016)
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Cette pandémie n’est-elle pas une occasion  de réfléchir 
à un changement de paradigme dans nos universités?

Modèle de performance Modèle de bienveillance

Réussite = objectif 
Valeurs: individualisme, résultats, 

imputabilité, performance  

But: Répondre aux besoins 
économiques/former des travailleurs 

  
Université = un bien de consommation

Réussite = un processus 
Valeurs: coopération, prise en compte 

de chacun, respect, estime de soi  

But: Répondre aux besoins sociaux/ 
former des citoyens critiques et 

engagés 
Université = un bien collectif

Vision néolibérale Vision humaniste

(Glasman, 2007; Goyette, 2019; Reto, 2018; Roegiers, 2010; Tardif, 2013)
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Ressentir du bienêtre au travail, 
c’est possible !
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Psychologie positive
« L’étude des processus et conditions menant au fonctionnement optimal des 
individus, groupes, et organisations » (Gable & Haidt, 2005) 

Et pour les aider à se construire des 
forces et des compétences 

psychologiques et, ainsi, devenir 
résilient face aux écueils de la vie. 

(Seligman, 2011; Peterson et Seligman, 2004; Seligman et Csikzentmihalyi, 2000)
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Notre pouvoir-agir sur notre bienêtre

10 %

40 %
50 %

Tendance génétique Activité volontaire
Circonstances

(Lyubomirsky, 2008)

Nancy Goyette, Ph.D © Reproduction interdite



Les éléments du bien-être (PERMAV)

Bien-être

Émotions 
positives

Engagement
(Flow)

Relations
Positives

Sens

Accomplissement

Vitalité

(Seligman, 2011; 2020)
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Le bien-être en enseignement

(Goyette, 2014 inspiré de Seligman, 2011)

SENS 
de la 

profession

Émotions 
positives

Engagement
professionnel

Relations
PositivesPassion

Sentiment de 
compétence

Vitalité

Accomplissement

Engagement 
Flow
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La psychopédagogie du bienêtre

(Goyette, Gagnon, Bazinet et Martineau, 2020)
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Apprendre à ressentir du bienêtre quotidiennement

https://plus.lapresse.ca/screens/33c306e7-915f-4b73-9af2-a1c080429e61__7C___0.html?utm_content=screen&utm_medium=email&utm_campaign=microsite+share 
 

https://plus.lapresse.ca/screens/33c306e7-915f-4b73-9af2-a1c080429e61__7C___0.html?utm_content=screen&utm_medium=email&utm_campaign=microsite+share


Une meilleure connaissance de soi  pour 
ressentir du bienêtre

En effet, une connaissance de soi permet aux enseignants, entre autres: 

De mieux situer leurs valeurs, leurs limites; 

Leur permet de prendre des décisions cohérentes et signifiantes pour l’étudiant; 

Leur permet de mettre au clair leurs attentes et le mode de fonctionnement de classe; 

D’établir des relations positives avec les étudiants; 

De favoriser de meilleurs comportements par l’émergence d’une confiance en soi et 
d’un sentiment de compétence.

(Goyette, en cours)
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1. Développer notre littératie émotionnelle

La littératie émotionnelle est l’habileté à 
« négocier les aspects de sa vie personnelle et 
interpersonnelle en les basant sur la 
conscience de soi, le développement de son 
identité, le développement d’un sentiment 
d’appartenance ainsi que sur la gestion 
efficace de ses émotions » 

(Fleicher, 2010, p. 51 dans Goyette, 2018, p. 111)
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(Mikolajczak et al., 2009)
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« En temps de crise, les intelligents 
trouvent des solutions et les 
imbéciles, des coupables » 

- Statut Facebook anonyme



Les émotions désagréables constituent un message 
important…

Exprimer ses émotions/ Les partager avec nos 
pairs; 
Réorienter notre attention; 
Augmenter sa flexibilité psychologique au travail; 
Effectuer un changement cognitif; 
Mettre en œuvre des techniques physio-
relaxantes.

… mais il faut les réguler.
(Théorêt et Leroux; Mikolajczak et al., 2009)
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2. Développer nos forces de caractère et nos talents
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(Peterson et Seligman, 2004)
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Développer une approche axée sur les forces et 
les talents en enseignement

Approche par les forces

Approche par les déficits

(Goyette et Dubreuil, 2019; Magyar-Moe, 2015)

Nancy Goyette, Ph.D © Reproduction interdite



Devenir un enseignant inspirant et motivant pour 
les étudiants en découvrant nos forces et talents

Liesveld (2013 dans Mayar-Moe 2015) rapporte qu’il y a 5 indices qui permettent de déclencher le 
processus de découverte des talents et des forces pour devenir un enseignant inspirant: 

1. Être à l’affut des situations quotidiennes qui permettent de mettre ces talents et forces à 
contribution; 

2. Apprendre rapidement dans un contexte où l’on doit relever de nouveaux défis; 

3. S’engager dans une activité entièrement; 

4. Ressentir un sentiment de satisfaction dans des situations où les bénéfices émotionnels et 
psychologiques sont grand; 

5. Garder en tête nos réussites professionnelles.
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3. Cultiver notre motivation et celle des étudiants

(Deci et Ryan, 2008, p. 24)

« La motivation, c’est ce qui incite les personnes à penser, à agir et à se développer » 
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Le biais de la négativité

(Frederickson et Losada, 2005)

Coeur: Regarde cerveau!
Cerveau: 

Pas maintenant!
Tu ne vois pas que je suis 

occupé!
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En conclusion: la pandémie ne créé-t-elle pas 
des opportunités de changement pour le mieux ?
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