MESSAGE DU SURINTENDANT



Reconnaissance des Territoires

Nous, membres du conseil scolaire Viamonde, souhaitons remercier la terre qui nous
accueille, nous abrite et nous nourrit. Nous soulignons également le réle important que jouent la
faune, la flore, I'eau et les minéraux dans notre vie.

Nous reconnaissons les traités, les ententes et qu’il y a des terres non-cédées couvrant I'ensemble
des territoires sur lesquels les écoles du Conseil scolaire Viamonde se trouvent, et sommes
reconnaissants de pouvoir travailler et vivre sur ces terres. Nous vous invitons a reconnaitre
et a respecter le territoire sur lequel vous vous trouvez aujourd’hui.

Nous exprimons notre gratitude envers les peuples des Premieres Nations, les Métis et les Inuit
qui prennent soin de ces territoires depuis des temps immémoriaux.

Ainsi, nous pouvons apprendre et prendre soin de cette terre avec les peuples autochtones, afin de
nous assurer du bien-étre de tous les étres vivants partageant ses ressources, pour
les générations a venir.
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https://www.ontario.ca/fr/page/carte-des-traites-et-des-reserves-en-ontario
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https://www.ontario.ca/fr/page/carte-des-traites-et-des-reserves-en-ontario
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https://native-land.ca/?lang=fr
https://native-land.ca/?lang=fr
https://native-land.ca/?lang=fr
https://native-land.ca/?lang=fr
https://native-land.ca/?lang=fr
https://native-land.ca/?lang=fr
https://native-land.ca/?lang=fr

Mission autonomie au cycle secondaire
Comment aider nos ados a développer des
habiletés efficaces d’attention, d’organisation
et de gestion du temps?

Equipe de psychologie du Conseil scolaire Viamonde Pl
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Netiquette @

Gardez vos micros et caméras fermeés

iy o Utilisez le clavardage pour vos questions 4

pendant la présentation '
@ « N'oubliez pas que la présentation estw.

en reg|StreeI Conseil scolaire Viamonde

- Respectez la confidentialite



Ordre du jour ‘

/ Q o

1- CONCEPTS DE  2- STRATEGIES ET 3- MOTS DE LA
BASE ASTUCES FIN & PERIODE
DE QUESTIONS

Objectif: repartir avec au moins une nouvelle idée -O:
Lo
o,
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Concepts

de base




Cerveau des ados

1 Le cerveau humain atteint sa
maturité adulte dans la vingtaine

<+

. ° * V4 V4

+i O Adolescence: processus de remodelage cerebral

n oy (élagage des connexions entre les neurones)
anlen

A Cortex préfrontal : fonctions
cognitives supérieures




Experiences & Attentes

A Importance des Q Avoir des attentes élevées
expeériences enrichissantes mais aussi adapteées,
et diversifiées réalistes et flexibles




Habitudes de vie

Sommeil
reparateur

Alimentation
L 4

T

Activités physiques

réguliéres
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Fonctions exécutives

Mémoire de
travail

Planification . .
- Prise de decision,

Organisation jugement,
controle des
émotions

Flexibilité Inhibition
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STRATEGIES ET ASTUCES



Mémoire de travail

Exemples de la vie quotidienne:
@ E’ Q Aller dans une piece et ne plus savoir ce qu’on
était venu y chercher

Q Oublier le début d'une consigne ou n’en faire
qu’une partie

Q Oublier des aliments a |I’épicerie
O Perdre le fil d’'une histoire ou d’une conversation
O Faire des erreurs de calcul mental

L%
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= La mémoire de travail, c'est la
« petite boite » temporaire du cerveau qui
permet de garder les informations en téte
quelques secondes et les utiliser ensuite.




Réduire la charge mentale

v" Fractionner | (»)

v Externaliser




Optimiser l'utilisation

v' Améliorer la gestion
attentionnelle

v’ Structurer lI'information

Le chunking : comment regrouper
les infos pour retenir 10 fois plus

........ —— EIMOERM \
LA B 14; MéM@HRE - "




Mettre en place des appuis

v Automatiser

v Ajouter des aides externes

e
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Exemples de la vie quotidienne:

O Avoir besoin d’incitations constantes a faire
les choses

Q Faire les routines tres lentement et
s’occuper a d’autres choses avant de
commencer

O « Penser » et parler de ranger sa chambre

O Regarder ses devoirs sans les commencer

5
¥
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’r
L'initiation, c’est la capacité a se

==

mettre en action par soi-méme pour

commencer une tache




Diminuer la charge émotionnelle

’ - € (44
Unyoyage de
‘/ SeCUI‘IseI’ mi\(leyﬁgues
€ commence toujours
par un premier
pas.»

v’ Verbaliser

v Commencer “a deux”




Simplifier le démarrage

v Eviter les choix

v Découper le début




Mettre en place des appuis

v Utiliser des déclencheurs externes

v’ Installer des routines de démarrage

Faire bon usage de la méthode Pomodoro

Etape1
Créoz uno liste de taches classées par ordre
d'importance
Etape 2
Réglez un
Etape3
Travaillez pen cette durée \ ’
Etape = ' —
Faites une pause L
\8
° e Etape d
Aprés 4 Pomod peuse de
[ 1] 15 530 minet



nnibition 4

Exemples de la vie quotidienne:

£ () 6
“1 Q Voir une notification sur le champ

< Q "Encore une vidéo" a visionner
1.8

d Envoi de message impulsif

O Incapacité d'arréter les jeux vidéo
A Interrompre les autres lors des conversations
O Gestion des frustrations

Nl
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L'inhibition, c’est la capacité a
freiner ou controler des comportements ou
des réponses impulsifs et inappropriés dans
différentes situations. C’est le contraire de

I'impulsivité.




Réguler de maniere externe

v Se distancier du distracteur @

v Applications

v Créer des obstacles
( X --> carte bancaire sur les sites internet)

v' Objets sensoriels discrets / Mouvement

SBRIE &

oG 0O
0000




Réguler de maniere interne ‘

v' Stop et respire

v Le message non envoyé




| Réguler de maniere interne |

= « Donne-moi 10 secondes »

v' La phrase tampon

m « Je vais y réfléchir »

v’ Fast Forward e « Je te réponds aprés »
c o |>
\\’/
. . 7 N I - .
v Mini-défi du contrdle II |
— |



Flexibilité mentale T(i

Exemples de la vie quotidienne:

Q Avoir de la difficulté a accepter une autre
solution/idée que la sienne

O Réagir avec colere ou anxiété face a un
changement mineur

Q Avoir de la difficulté a trouver une solution
alternative face a un imprévu

O Rester bloqué quand une regle change ou quand
ca ne marche pas

L%
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o

1 La flexibilité mentale, c’est la capacité
a changer facilement de plan, de maniere de
penser ou de stratégie lorsque la situation I'exige.

Cela permet de s’adapter.




Poser le cadre

v Rendre le changement prévisible
v’ Mettre des mots sur le changement

v’ Accompagner les transitions

HEURE D'HIVER

HEURE D'ETE




Entrainer sans pression

v Introduire les changements tres
progressivement

v Penser « autrement »
v Modéliser la flexibilité

v Jouer!

EL LT = "-Q‘\é
SR e T e
)e\)’ﬁ?f::- AKX
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Soutenir eémotionnellement

Apprendre a tolérer I'erreur et I'inconfort

suis capable
Je nesuisspas-capable

Jai besoin d'aide

L'erreur est _ “Je ne perds jamais. -, 2 4l paic e T ing
!‘;Umcﬂne’f.slnan - SOlt je gagne, ’ > Je ne comprends pas
il n'y aurait pgé” 3 T » )
de gomme QU\ v SOlt J apprer]ds’ : ¢ Jai peur du jugement
+bBut des crayons./ { ; —
. e manque de molivation
[isvonsi s

Jai peu confiance en mes capacités

ooe




Planification / Organisation e

Exemples de la vie quotidienne

O Temps a estimer / Manquer l'autobus

O S'oublier sur les réseaux sociaux

O Rater des échéances et délais

O Chambre en désordre
O Documents en vrac sur |'ordinateur

O Objets perdus

L%
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‘ m La planification et l'organisation,
c’est I'ensemble des habiletés a décomposer une
tache simple ou complexe en petites étapes
réalisables, a gérer le temps que prendra chaque
tache et a déterminer les ressources nécessaires
a chaque étape pour atteindre le résultat voulu.




Gestion du temps

v' Conscience du temps @

v Controle du temps: Utiliser les calendriers / Minuteurs /
Rappels / Outils numeriques

18

\
*RAPPEL
v Estimation du temps: I g ¢ »
= Planification a rebours (Projet a rendre)  TEHmESHE =5
, Y ) ) n s J3:Rédaction ' = ‘
» Preparer a l'avance ce qui peut l'etre « 1 :Relecture




janvier 2026

10~
Planifier le projet de sciences! >
15—
Projet de sciences 207, )
) ;;/""l"“\;;,
février 15, 2026 30 1- Maths : 25 min

2- Pause: 5 min
3- Francais: 25 min
4- Pause: 5 min

_ 5- Sciences 25 min

4‘, Cette présentation a été enregistrée pour la derniére fois le : A l'instant /2 ' . 8 . 000
000
a0 & W & 5] goo Vv

fond sondage nom au ha..niveau son.. image texte symboles .. feu rouge horaire qu.. minuteur horloge  plus de wi..

Ve
htt ps://C|aSSl‘00m screen. Com/ / Conseil scolaire Viamonde



https://classroomscreen.com/
https://classroomscreen.com/

Gestion de l'espace

v Zones dédiées Ml i =
0=, &ly

LT
'ﬁ |

v Outils (Code couleurs, étiquette, boite...) “-

v' Routine:
Le sac de vidange quotidien/hebdomadaire




Préparation / Réalisation

v Définition de mon objectif: Quoi? Quand? Comment?

& ' ]
v' La priorisation Urgent i . Optionnel

v' Découpage en micro-étapes (chunking/Liste de taches a faire/cartes

mentales) E—’ o
- -

l Croisiére sur la
Seine

4\1. < /’! ' lle J- -J-DBis(ro(s
o . q ‘?r_ :I - :wti:ues O-L |- —3 Brasseries \ ’
/ Auto_verlfl Ca tlon @ R / rn’:;a:ins:f__ 1::::!'“!5 \ 7/
/ ::r’:::::rclaux f Métro/B - I '> —



LES MOTS DE LA FIN




ﬁ'"i consfrc:l-ction

- Patience

Auto-
compassion

O O
m Réparations

Famille = Repere essentiel et point d'ancrage
sécurisant pour développer I'autonomie
Faire avec (pas a la place de)... et s'éclipser peu a

pEuU... ‘

Différences individuelles importantes
Progression non linéaire, avec des retours en arriére 99]

Adolescence = Remise en question du modele parental et
des valeurs et pratiques sociétales (individuation)
Influence des pairs devient plus importante

Se donner du temps et de I'espace comme famille
Prendre soin de soi comme on prend soin des autres

La perfection parentale n'existe pas.

Ce qui compte est la capacité a réparer les ruptures
relationnelles lorsqu'elles surviennent

Prioriser la relation.



Ressources pour aller plus loin

Livres EDITIONS

QO Livres chez les Editions Midi Trente (https://miditrente.ca)

O Caron (2019). Arréte, observe et agis. Stratégies et outils pour développer les
compétences exécutives et méthodologiques des éléves. Cheneliere Education.

O Guare & al. (2012). Smart But Scattered Teens: the Executive Skills Program for
Helping Teens Reach their Potential. Guilford Publications.

thserve
etagls” 4

Application T é

Q https://goblin.tools

Sites Internet

O Site Internet bilingue (francais/anglais) de |’Association ontarienne des troubles
d’apprentissage / Learning Disabilities Association of Ontario (LDAO)
(www.taalecole.ca) H-A

@l'école

Q Le Centre Franco - 8 Fascicules : https://fonctionsexecutives.e-a-v.ca

O Laboratoire de neuropsychopathologie cognitive- Evaluation et traitement -

Université Laval : https://www.cerveau.psy.ulaval.ca/adolescents/fonctions- e
executives



https://miditrente.ca
https://goblin.tools
https://goblin.tools
http://www.taalecole.ca
https://fonctionsexecutives.e-a-v.ca
https://fonctionsexecutives.e-a-v.ca
https://fonctionsexecutives.e-a-v.ca
https://fonctionsexecutives.e-a-v.ca
https://fonctionsexecutives.e-a-v.ca
https://www.cerveau.psy.ulaval.ca/adolescents/fonctions-executives
https://www.cerveau.psy.ulaval.ca/adolescents/fonctions-executives
https://www.cerveau.psy.ulaval.ca/adolescents/fonctions-executives

30 SECONDES POUR ECRIRE
VOTRE NOUVELLE IDEE...

Demain matin, je E%

Conseil scolaire Viamonde



PERIODE DE QUESTIONS



FORMULAIRE DE RETROACTIONS
AIDER NOS ADOS A DEVELOPPER DES
HABILETES: ATTENTION, ORGANISATION ET DE
GESTION DE TEMPS — REMPLIR LE FORMULAIRE



https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fforms.office.com%2Fr%2FHchNAfqQM5&data=05%7C02%7Crivestj%40CSViamonde.ca%7Cc851bbafe3c6485aa77b08de5794710f%7C67edb56b8ca34cfa85efbff154c7ecd4%7C0%7C0%7C639044492241028659%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=kSG0UB2uhfdyjOuS9JYh%2BYfD2atkBjcbiAjjp6Jth3Q%3D&reserved=0
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fforms.office.com%2Fr%2FHchNAfqQM5&data=05%7C02%7Crivestj%40CSViamonde.ca%7Cc851bbafe3c6485aa77b08de5794710f%7C67edb56b8ca34cfa85efbff154c7ecd4%7C0%7C0%7C639044492241028659%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=kSG0UB2uhfdyjOuS9JYh%2BYfD2atkBjcbiAjjp6Jth3Q%3D&reserved=0
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fforms.office.com%2Fr%2FHchNAfqQM5&data=05%7C02%7Crivestj%40CSViamonde.ca%7Cc851bbafe3c6485aa77b08de5794710f%7C67edb56b8ca34cfa85efbff154c7ecd4%7C0%7C0%7C639044492241028659%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=kSG0UB2uhfdyjOuS9JYh%2BYfD2atkBjcbiAjjp6Jth3Q%3D&reserved=0
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fforms.office.com%2Fr%2FHchNAfqQM5&data=05%7C02%7Crivestj%40CSViamonde.ca%7Cc851bbafe3c6485aa77b08de5794710f%7C67edb56b8ca34cfa85efbff154c7ecd4%7C0%7C0%7C639044492241028659%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=kSG0UB2uhfdyjOuS9JYh%2BYfD2atkBjcbiAjjp6Jth3Q%3D&reserved=0
https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fforms.office.com%2Fr%2FHchNAfqQM5&data=05%7C02%7Crivestj%40CSViamonde.ca%7Cc851bbafe3c6485aa77b08de5794710f%7C67edb56b8ca34cfa85efbff154c7ecd4%7C0%7C0%7C639044492241028659%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=kSG0UB2uhfdyjOuS9JYh%2BYfD2atkBjcbiAjjp6Jth3Q%3D&reserved=0
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