COLLEGES MILITAIRES

L'antifragilite dans les colleges militaires
du Canada : Le programme résilience plus

« Je ne suis pas ce qui m'est arrivé, je suis ce que j‘ai choisi de devenir. » [TCO]

- Carl Gustav Jung

Malgré l'intérét généralisé pour I'étude de la résilience depuis
les années 1970, il n'y a jamais eu de définition universellement
acceptée de ce concept. Toutefois, il est généralement admis
que la résilience englobe plutdt une capacité mentale, physique,
émotionnelle et comportementale a faire face a I'adversité, a
la surmonter, & en sortir grandi et a s'adapter. Les adversités,
ou les moments stressants de la vie, peuvent aller de situations
qui rompent I'équilibre d'un individu a des traumatismes ou des
blessures graves.2 Alors que certaines études considérent la
résilience comme un trait de caractere relativement stable chez
les individus, d'autres études indiquent que la résilience peut
8tre apprise.3* La recherche sur la résilience montre que les per-
sonnes ayant de fortes capacités de résilience s'en sortent mieux
dans divers domaines que celles qui en ont moins. En consé-
guence, deux décennies de recherche montrent que la résilience
peut prédire un risque plus faible de dépression® et une plus
grande réussite scolaire."® De nombreuses études soulignent
I'importance d'améliorer la forme mentale et la résilience des
populations en bonne santé en améliorant les performances et en
réduisant les comportements inadaptés .1

Des programmes axés sur la résilience sont maintenant
offerts dans de nombreuses universités civiles dans le cadre de
leur soutien a la transition ou de leurs programmes généraux

de bien-étre (pour une liste des cours et programmes sur la
résilience actuellement offerts dans les universités canadiennes,
voir Wood et Chérif 2022"). Par exemple, 7 des 21 universités
civiles de I'Ontario (Canada) proposent a leurs étudiants des
cours ou des programmes axés sur la résilience. Ces programmes
fondés sur la résilience sont principalement des programmes

de cours (53,3 %), et parmi ces programmes de cours, 25 %

sont de nature académique. Les étudiants ne sont toutefois pas
tenus de les suivre (ces cours sont considérés comme des cours
optionnels; Wood et Chérif 2022'2). La résilience est également
reconnue comme une priorité stratégique pour la plupart des
établissements d'enseignement supérieur.® De méme, les Forces
armées canadiennes (FAC) et les organisations militaires d'autres
pays (par exemple, I'armée britannique et les Forces de défense
australiennes) ont adopté avec succes des programmes fondés
sur la résilience dans leurs programmes de formation (par exem-
ple, Canada : « En route vers la préparation mentale »; armée
britannique : « Mental Resilience Training »; et Forces de défense
australiennes : « BattleSMART »). Le programme Comprehensive
Soldier and Family Fitness Program (CSF2) de I'armée américaine
est un exemple scientifiqguement validé de programme de résili-
ence militaire ayant donné des résultats positifs.* Une formation
efficace a la résilience peut améliorer 'auto-efficacité, le controle
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cognitif, la conscience de soi, la réussite scolaire, I'atteinte des
objectifs, la productivité globale sur le plan scolaire et profes-
sionnel, ainsi que la diminution des niveaux de stress et de la
perception du stress. En outre, le fait d'étre résilient permet
également de prédire une diminution du risque de développe-
ment de maladies mentales (par exemple, la dépression’®) et
une meilleure réussite scolaire.222' || n'est pas surprenant que les
colleges militaires du Canada aient également commencé a con-
cevoir et a intégrer des programmes axés sur la résilience dans
leurs ressources pédagogiques.

Les colleges militaires canadiens (CMC) sont des établisse-
ments trés sélectifs dont les critéres d'acceptation des candidats
sont élevés. En d'autres termes, les candidats doivent &tre en
excellente santé physique, avoir obtenu un dipléme d'études
secondaires (ou I'équivalent), avoir obtenu des résultats accept-
ables a des tests standardisés et avoir un casier judiciaire vierge.
Par rapport a leurs homologues civils, les aspirants de marine
et les éleves-officiers (élof/aspm) sont confrontés a des défis
supplémentaires une fois qu'ils fréquentent les CMC. Au moment
de la soumission de cet article, pendant leurs études de premier
cycle, les étudiants devaient maintenir les « quatre piliers » de
I'excellence. Ils devaient adhérer a un code de conduite strict et
réussir leur entrainement militaire (pilier militaire), maintenir des
normes élevées de condition physique et passer non seulement
les tests annuels des FAC, mais aussi un test de performance
physique spécialisé propre aux CMC (pilier de la condition phy-
sique), devenir bilingues et maitriser les deux langues officielles
du Canada (pilier linguistique), tout en maintenant des normes
élevées en matiere d'études en réussissant tous leurs cours
chaque semestre (pilier scolaire).

Les programmes militaires et de formation générale des CMC
sont congus pour préparer les élof/aspm aux futures opérations
militaires. Avec cet objectif a I'esprit, les élof/aspm ont la possibil-
ité d'apprendre et de mettre en pratique des aptitudes a « sortir
des sentiers battus » dans un environnement controlé. L'objectif
est que les cadets puissent s'appuyer sur leur formation et leurs
compétences bien développées lorsqu'ils seront confrontés a des
défis imprévisibles et plus importants a I'avenir. Outre les cours
obligatoires dans le ou les domaines d'études ou de progression
du diplome des élof/aspm, les CMC mettent en place des cours
obligatoires pour tous les élof/aspm, y compris une variété de
cours d'histoire militaire et de psychologie militaire. En plus de
leur entrainement au combat, les CMC reconnaissent également
I'importance de fournir aux élof/aspm la formation nécessaire
pour réussir dans la vie. L'objectif n'est pas simplement de pro-
duire des soldats dotés de compétences tactiques et techniques,
mais de former des personnes équilibrées qui sauront gérer le
stress et les nouveaux défis avec une acuité a la fois mentale
et physique. Les programmes des CMR promeuvent le bien-étre
général des élof/aspm a travers une variété de programmes. Par
exemple, au CMR, les élof/aspm peuvent accéder au programme
Sentinel, qui met 'accent sur un systéme de soutien dirigé par
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les pairs, qui fonctionne conjointement avec les aumoniers et les
services de santé mentale. En outre, il existe plusieurs centres
d'aide aux étudiants, tels que le Centre de succes, un espace sir
ou les étudiants peuvent trouver des conseils pour travailler,
accéder a des services financiers, a des tuteurs et a un espace
calme pour étudier; et le Centre de rédaction, ou les étudiants
peuvent trouver des conseils pour diverses activités académiques
qui impliquent des compétences en matiere de rédaction, de
présentation et de préparation.

LE PROGRAMME RESILIENCE PLUS

Le programme Résilience Plus a été développé a I'origine sur la
base des valeurs fondamentales des CMC. Il a été récemment mis
a jour pour accompagner I'évolution culturelle des CMC et, plus
largement, des FAC. En particulier, les cing composantes princi-
pales du programme (recherche, éducation, formation, mentorat
et encadrement) répondent a I'appel de la juge Arbour? en faveur
du renforcement des compétences non techniques des élof/aspm.
A 'appel de la juge Arbour? & renforcer les « compétences non
techniques » des élof/aspm :

« Les membres ont besoin de compétences en matiére de
communication, de relations interpersonnelles, de résolu-
tion de probléme et de gestion de conflit. Ils ont également
besoin de créativité, de flexibilité, d'éthique profession-
nelle, de respect mutuel et d'empathie. Il est également
important d'apprendre a s'exprimer bien haut et 8 commu-
niquer efficacement sur des sujets délicats (tels que les
agressions sexuelles et I'inconduite sexuelle), a résoudre les
conflits de maniére respectueuse, et a aider ses coéquipiers
a traiter les autres personnes équitablement ». (p.240)

Pour y remédier, le programme Résilience Plus vise a renforcer
les capacités des élof/aspm a s'épanouir au sein des CMC et a

les préparer a leurs futures responsabilités en tant que leaders
des FAC, qui contribueront aux initiatives de virage culturel en
cours. Le programme s'appuie sur la science de la psychologie
positive et s'appuie sur le modele de bien-étre PERMA. Le modele
PERMA met I'accent sur cing éléments fondamentaux du bien-
étre : I'émotion positive, 'engagement, les relations, le sens et
I'accomplissement (Positive emotion, Engagement, Relationships,
Meaning, and Accomplishment). 2% En outre, les cing compo-
santes essentielles du programme Résilience Plus sont concues
pour aider les élof/aspm a renforcer leur leadership et leur anti-
fragilité non seulement pendant leur séjour sur le campus, mais
aussi tout au long de leur carriére au sein des FAC. L'antifraqilité,
proposée a l'origine par Taleb,26 désigne le concept selon lequel
on revient de I'adversité plus fort et meilleur qu'avant d'y étre
confronté. Taleb? a introduit le concept de systémes « antifra-
giles », qui « prospérent et se développent lorsqu'ils sont exposés
a la volatilité, au hasard, au désordre et aux facteurs de stress ».



En d'autres termes, lorsqu'une pression est exercée sur un
systéme, celui-ci se renforce. A I'instar de ces systémes, les per-
sonnes antifragiles ne se contentent pas de résister a 'adversité
ou de la surmonter. Ils transforment les portes fermées en portes
ouvertes. IIs transforment les menaces existentielles en lecons.
IIs transforment les tragédies personnelles en mouvements.
Une fois ruiné, Walt Disney a vendu son personnage préféré,
pour revenir avec le personnage préféré de « tout le monde »,
Mickey Mouse. Nelson Mandela a été emprisonné pour des raisons
politiques et est devenu un leader révolutionnaire. Récemment,
Malala Yousafzai a montré au monde le visage de I'antifragilité,
au sens propre comme au sens figuré, en faisant de son visage
meurtri un symbole de bravoure, d'antiviolence et de paix.
Résilience Plus n'est pas un programme de traitement et n'a
pas pour but de traiter ou d'améliorer une santé mentale com-
promise. En outre, il ne s'adresse pas aux personnes présentant
des symptomes ou des problémes de santé mentale modérés
ou graves. Il convient de répéter que les élof/aspm ne sont pas
invités a s'engager dans ce programme parce qu'ils manquent de
résilience ou qu'ils sont considérés comme déficients de quelque
maniere que ce soit. Au lieu de cela, le programme vise a 1) ensei-
gner les principes fondamentaux de la résilience, les concepts et
les compétences que les individus peuvent utiliser pour améliorer
leurs capacités actuelles a s'épanouir malgré les perturbations
et les défis, et a 2) mener des recherches dans le domaine de la
psychologie positive et appliquer les résultats pour accroftre Ia
résilience, le leadership et le bien-étre des élof/aspm dans les CMC.
Cette revue résume les principales caractéristiques du contenu
offert par les différents volets du programme Résilience Plus.

Recherche

Résilience Plus méne des recherches continues pour évaluer ses
offres de programmes, tant sur le plan quantitatif que qualitatif.
Par exemple, le programme a fait 'objet d'une évaluation interne
en mesurant des indicateurs clés de résilience et de bien-étre
avant et apres la participation aux séances de formation et
initiatives. Les élof/aspm ont également fournis une rétroaction
informelle a I'issue de toute séance volontaire et/ou obliga-
toire et activités du programme. Une évaluation préliminaire
interne du programme a été menée au cours de 'année univer-
sitaire 2022-2023 afin de donner un apergu des informations
fondées sur la résilience qui sont proposées aux élof/aspm dans
les CMC. Pour ce faire, nous avons évalué la description du pro-
gramme, ses objectifs, ses résultats d'apprentissage, son contenu,
son public cible, ses recherches, ses avantages potentiels, ses
fondements théoriques et ses caractéristiques générales. Les
principaux résultats démontrent que Résilience Plus est un
programme consciencieux et bien adapté au public cible des
CMC. Il est non seulement adapté a la démographie des jeunes
leaders participant aux CMC, qui ont des priorités, des défis et
des facteurs de stress uniques, mais il est également trés bien
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accueilli par les élof/aspm en raison de son soutien au maintien
de niveaux optimaux de performance et de bien-étre grace a
une variété d'initiatives menées par les étudiants. En dehors de
ce type d'évaluation de programme, Résilience Plus méne divers
projets de recherche qui examinent des sujets tels que I'élabor-
ation de programmes d'études, la résilience et la santé mentale,
et I'utilisation des forces de caractere.282%30 En outre, les élof/
aspm des CMC sont invités a participer a diverses activités de
recherche qui leur donnent I'occasion de se familiariser avec

le processus de recherche. Il s'agit notamment de participer au
processus de rédaction, a la collecte et a I'analyse des données,
d'exercer leurs compétences en matiére d'investigation, de
présenter a des forums et conférences internationales et d'ap-
profondir les domaines universitaires qui les intéressent, ce qui
enrichit leur expérience d'apprentissage et les prépare a des
niveaux plus élevés d'éducation et de recherche qu'ils pourraient
entreprendre a l'avenir.

Education

Résilience Plus offre aux élof/aspm une vue d'ensemble théorigue
de la résilience qui se traduit par I'enseignement de stratégies
fondées sur la résilience pour les aider a relever des moments
personnels et professionnels dans lesquels ils peuvent utiliser
ou démontrer leur résilience. Dans I'ensemble, le programme
vise a développer les capacités de résilience des élof/aspm afin
qu'ils puissent se protéger contre les difficultés personnelles
ou les surmonter (par exemple, le stress, les conflits person-
nels, I'équilibre entre vie professionnelle et vie privée, etc.)
Le programme offre une pléthore de programmes sur mesure
pour les élof/aspm de premiére année et les étudiants partici-
pant au Programme d'initiation au leadership a I'intention des
Autochtones, au Programme d'entrainement physique supplé-
mentaire, au Programme Sentinelles et au Programme d'études
supérieures, afin de mettre I'accent sur des compétences
émotionnelles, comportementales et cognitives particulieres
que ces populations uniques pourraient avoir besoin d'utiliser
a un moment donné au cours de leur progression universitaire
et professionnelle. Résilience Plus présente également une
variété de webinaires et d'ateliers intéressants et participatifs
ou sont explorées des stratégies cognitives, émotionnelles,
interpersonnelles et comportementales fondées sur des données
probantes et inspirées de la psychologie positive, de la psych-
ologie clinique, de la psychologie cognitive et de la psychologie
sociale. Par exemple, Résilience Plus a récemment proposé un
programme de 8 semaines du VIA Institute on Character sur la
pratique des forces de caractere fondée sur la pleine conscience®
qui enseigne aux individus comment appliquer la pratique de
la pleine conscience et des forces de caractere fondé sur la
recherche.

Le programme Résilience Plus propose également une variété
d'activités centrées sur les étudiants sur le campus afin de les
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encourager a participer aux activités du programme et aux
interventions positives fondées sur les forces de caractére du
VIA. Ces offres correspondent aux intéréts des élof/aspm et aux
valeurs culturelles des CMC. Elles visent a renforcer la résilience
et a responsabiliser les élof/aspm. Par exemple, le programme
propose une lettre d'information mensuelle qui offre aux lecteurs
une introduction Iégére a la science de la psychologie positive et
une variété d'outils et de stratégies utiles, fondés sur la science.
C'est également a ce moment-la que les « récits de Résilience
Plus » des communautés des CMC sont partagés. Les récits
célebrent les forces de caractere des communautés des CMC et
peuvent inspirer d'autres personnes a partager leurs histoires
de défis surmontés dans leur vie quotidienne. Les récits créent
un espace positif pour pratiguer la journalisation, la mise en
récit et la pleine conscience. Les études sur les avantages de ces
pratiques montrent que les récits créent du sens et offrent une
perspective sur notre passé reconstruit, notre présent percu et
notre avenir imaginé.?23 || s'agit de récits écrits d'expériences
vécues et passées, qui offrent une fagcon d'évacuer et d'apporter
courage, réconfort et espoir a d'autres personnes confrontées a
des moments difficiles. L'initiative des récits peut étre bénéfique
a la fois pour I'auteur et pour le lecteur. L'auteur peut réfléchir

a sa propre résilience, la reconnaitre et étre fier de I'avoir
favorisée. Ce faisant, de nombreux auteurs déclarent que le pro-
cessus est encourageant et qu'il renforce leur résilience. Pour
les lecteurs, il fournit des exemples de résilience et de force de
caractére en action, dans 'espoir qu'ils soient mieux a méme de
caractériser et d'explorer leurs propres histoires. Le « Mur des
modeéles de forces de caractére » est également présent au CMR
et les membres des communautés du CMC peuvent nommer des
élof/aspm, des membres de la faculté et du personnel comme
modeles des différentes forces de caractéere.3* Les nominations
comprennent une bréve description de la maniére dont ces
personnes démontrent une force de caractére particuliere. Ce
mur encourage les individus a repérer et a expliquer les forces
de caractére des autres et a favoriser leur autonomisation. La
recherche a révélé que le repérage des forces améliore effi-
cacement I'engagement et I'affect positif chez les jeunes.® Les
pratiques de repérage des forces soutiennent également les par-
ticipants dans le développement et I'amélioration des pratiques
d'amour, de pardon et de gentillesse, ce qui est utile pour cultiver
un sentiment d'appartenance a la communauté et des amitiés
solidaires.® L'initiative « Mosaique d'équipe avec les forces de
caractére » a pour but de sensibiliser les équipes aux principales
forces de caractére au sein de leur équipe et d'améliorer leur
maitrise des forces de caractére. Les membres de ['équipe sont
invités a répondre a I'inventaire des forces de Valeurs en action
(VIA - Value in Action)® et les résultats sont ensuite compilés en
une « mosaique » de forces pour I'équipe. La mosaique présente
les cing principaux points forts de chaque membre selon un code
de couleurs. Cela permet a chacun de voir immédiatement les
principales forces de caractére de chague membre et de voir les
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forces les plus représentées au sein de I'équipe. La mosaique
peut ensuite &tre utilisée comme activité de renforcement

de 'esprit d'équipe, comme point de réflexion personnelle ou
pour une discussion de groupe. Le « Club de la créativité » de
Résilience Plus organise régulierement des événements axés

sur la créativité. La créativité est une force de caractére qui
renforce la capacité d’'une personne a relier des idées abstraites
et a trouver des solutions nouvelles. Conformément au modele
PERMA de Seligman,® la créativité favorise les émotions posi-
tives qui peuvent élargir notre mentalité en nous encourageant
a essayer de nouvelles choses et a envisager les situations sous
un angle différent. L'initiative Résilience Plus « 365 jours de défis
fondés sur le caractere » fournit aux abonnés des médias sociaux
des incitations et des défis quotidiens pour s'entrainer a utiliser
leurs forces de caractére d'une nouvelle maniére tous les jours
pendant une période donnée (par exemple, défis quotidiens,
mensuels et annuels). La recherche a montré que méme des
interventions « minimalistes » (par exemple, la réception de cour-
riels encourageant le développement des forces de caractere)
peuvent étre efficaces pour promouvoir le bien-étre, méme peu
de temps aprés I'intervention.* Le programme coordonne égale-
ment un « Projet lettres », qui transmet les lettres des anciens
éleves des CMC aux étudiants qui terminent leurs études et les
lettres des étudiants de quatrieme année aux nouveaux étudiants
de premiere année. L'objectif de ces lettres est de fournir aux
élof/aspm un lien direct avec une personne qui a réussi son
parcours au sein des CMC et ailleurs. Les anciens étudiants des
CMC et les élof/aspm de quatrieme année sont invités a écrire
une (courte) lettre a la personne qu'ils étaient a leur gradu-
ation ou en premiére année. La lettre fournit au destinataire

une connaissance directe de ce que l'auteur aurait aimé savoir,
offrant ainsi a la personne qu'il était quelques conseils et une
perspective différente sur la vie dans les CMC ou dans les FAC.

Le « Balado Résilience Plus » propose des épisodes mensuels de
balados bilingues qui présentent une entrevue d'un invité réalisée
par un élof/aspm des « Ambassadeurs du Programme Résilience
Plus ». Chaque entretien est suivi d'un outil empirique destiné a
faciliter le renforcement de la résilience. Les « Ambassadeurs du
Programme Résilience Plus » sont des élof/aspm qui souhaitent en
savoir plus sur la résilience et transmettre ces renseignements

a leurs pairs des CMC. IIs se portent volontaires pour organiser,
promouvoir et participer aux activités et initiatives de Résilience
Plus a I'échelle du campus.

Formation

La formation avancée en leadership et résilience (ALRT) est

un programme reconnu a I'échelle internationale et fondé sur
des données probantes, concu pour renforcer I'efficacité du
leadership et la résilience psychologique sous pression opéra-
tionnelle. Ancrée dans la science de la psychologie positive et
du développement du leadership, I'ALRT favorise la préparation
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opérationnelle, encourage un leadership adaptatif et soutient la prise de décision éthique dans des environnements militaires volatils,
incertains, complexes et ambigus (VUCA).

Le programme explore des stratégies cognitives, émotionnelles, interpersonnelles et comportementales particuliéres fondées sur
des données probantes et issues des sous-domaines de la psychologie (positive, clinique, cognitive et sociale), ainsi que des pratiques
de renforcement fondées sur la pleine conscience, connues pour améliorer le bien-tre et promouvoir I'épanouissement aprés I'ad-
versité 40414243 | reconnait également d'autres modes de connaissance (par exemple, les pratiques autochtones) et a mis en place des
parametres pour tenir compte des traumatismes et y répondre (par exemple, en créant des espaces d'apprentissage sirs et respons-
ables, en reconnaissant les contenus déclencheurs, en disposant d'un cadre de réponse de soutien et de ressources a portée de main,
si les étudiants expriment qu'ils sont en détresse ou que le contenu du cours les a déclenchés). Les apprenants discutent de concepts
clés tels que, mais sans s'y limiter, la pleine conscience, les forces de caractére*“ et le caractére du leader,*® les mentalités,* I'intel-
ligence émotionnelle® et les styles explicatifs*® (voir Tableau 1). A I'issue de cette certification, les apprenants disposent des outils et
des compétences pratiques nécessaires pour développer leur résilience, étre en mesure de « rebondir » et de surmonter I'adversité a
laquelle ils peuvent étre confrontés dans la vie. Ils seront capables d'appliquer leur connaissance de la résilience et de ses stratégies,
facteurs et outils dans leur vie personnelle et professionnelle. Ils seront capables de décrire le concept de résilience et ses fondements
théoriques et mécanismes moteurs, de décrire et d'évaluer diverses stratégies axées sur la résilience qui aideront les individus a
surmonter les défis et de déterminer comment leurs cognitions (mentalité) et leurs comportements (mode de vie) peuvent affecter
leur capacité a faire face a la situation. En sensibilisant les apprenants aux facteurs et aux outils de la résilience, ils acquierent des
compétences qu'ils peuvent entretenir et utiliser pour s'épanouir dans des environnements difficiles. Ils apprennent a réquler leurs émo-
tions et a influencer une prise de décision supérieure, améliorant ainsi la dynamique de I'équipe et augmentant leur conscience globale
d'eux-mémes et des personnes qui les entourent.

S'appuyant sur les enseignements fondamentaux et les premiers résultats de la mise en ceuvre du programme ALRT au sein des
Colleges militaires du Canada, le programme ALRT - Niveau Il a été lancé en 2025 comme une certification avancée de formation des for-
mateurs. Congue pour les chercheurs, les éducateurs et les professionnels du leadership ceuvrant dans les milieux militaires et civils, le
programme ALRT - Niveau Il élargit la portée et I'impact du programme grace a un transfert structuré des connaissances et au développe-
ment des capacités institutionnelles. La premiere cohorte internationale a réuni des participants de I'Afrique du Sud, du Portugal, de la
France et du Canada. Une deuxiéme cohorte est actuellement en préparation, avec une participation confirmée ou en cours de confirma-
tion de la Tunisie, du Danemark, de la Norvege, du Qatar, de I'Ukraine et de I'ltalie—sous réserve du soutien institutionnel.

Tableau 1: Programme d'études ALRT

Nombre de

modules !

Sujets du Module 1 : Antifragilité : Résilience 2.0

m'°d“|e et vue Ce module dote les participants des fondements théoriques et des outils pratiques nécessaires pour enseigner la
d'ensemble résilience et I'antifragilité dans les contextes de leadership militaire. Alors que la résilience est généralement com-

prise comme la capacité a se rétablir aprés I'adversité, I'antifragilité décrit les systemes qui se renforcent a travers
le stress, la volatilité et la perturbation—une aptitude essentielle pour les leaders militaires évoluant dans des envi-
ronnements incertains et a enjeux élevés.

Module 2 : Pleine conscience

L'objectif de ce module est de comprendre les bienfaits de la pleine conscience, de décrire le lien entre la maitrise
des pensées, la résilience et le leadership, ainsi que de pratiquer et expérimenter des stratégies de pleine con-
science.

Module 3 : Forces de caractére

Ce module explore le role fondamental des forces de caractére dans le développement d'un leadership efficace,
fondé sur les valeurs et antifragile. S'appuyant sur la classification VIA des forces de caractére, les participants
examinent comment le développement et I'application de leurs forces peuvent renforcer leur résilience personnelle,
améliorer la cohésion des équipes et promouvoir un leadership éthique dans les contextes militaires.

Module 4 : Compétences émotionnelles

Ce module examine le réle essentiel de I'intelligence émotionnelle dans le renforcement de I'efficacité du leadership
et le développement de I'antifragilité. Dans les environnements militaires ol les enjeux sont élevés, des émotions
non gérées peuvent compromettre la prise de décision, la performance et la cohésion. Les leaders qui développent
leur intelligence émotionnelle sont mieux outillés pour réguler leurs propres émotions, comprendre celles des autres
et favoriser des équipes performantes et psychologiquement sécuritaires.

REVUE MILITAIRE CANADIENNE | Vol. 26, No.1 | Hiver 2026



Sujets du Module 5 : Maitrise comportementale

m'odule et vue Ce module offre aux participants une compréhension approfondie des fondements psychologiques du comportement,

d’ensemble de la formation des habitudes et du changement comportemental. S'appuyant sur les sciences comportementales
contemporaines et la théorie des habitudes, les participants analysent comment les comportements automatiques et
intentionnels influencent la performance en leadership et la croissance personnelle.

Module 6 : Clarté cognitive

Ce module outille les leaders d'une compréhension fondamentale des processus cognitifs qui faconnent la percep-
tion, le jugement et le comportement sous stress. Les participants explorent comment les distorsions et les biais
cognitifs peuvent nuire a la prise de décision et a l'efficacité du leadership dans des environnements complexes. En
développant une conscience de ces pieges mentaux et en appliquant des stratégies cognitives fondées sur les don-
nées probantes, les leaders peuvent accroftre leur flexibilité psychologique, renforcer leur résilience et favoriser
I'antifragilité.

Module 7 : Leadership autonomisé

Ce module explore le leadership autonomisé comme une approche fondée sur les forces, axée sur un but et enraci-
née dans le bien-8tre psychologique et le fonctionnement optimal. En s'appuyant sur le modéle PERMA (Emotions
positives, engagement, relations positives, sens, accomplissement), les participants examinent comment les leaders
épanouis cultivent la clarté intérieure, l'authenticité relationnelle et une performance durable a haut niveau.

Résultats. de - Décrire les concepts de résilience et d'antifragilité, y compris leurs fondements théoriques et leurs mécanismes
I'apprentissage moteurs

Décrire et évaluer les principales stratégies axées sur la résilience qui aident les individus a surmonter les diffi-
cultés et a rebondir face a I'adversité

Déterminer comment les émotions (affect), les cognitions (mentalité) et les comportements (mode de vie) d'une
personne peuvent affecter sa capacité a faire face aux exigences et a rebondir plus fort aprés une expérience de
stress ou d'adversité

Réquler ses émotions, ce qui permet de prendre de meilleures décisions, d'améliorer la dynamique d'équipe et
d'accroitre la conscience de soi et des autres

Appliquer des stratégies axées sur la résilience et des interventions de psychologie positive dans sa propre vie
Ressentir une augmentation de I'affect positif, de la perception de la maitrise de la vie et de la résilience

Format du

e Webinaire/atelier; mini-conférences, vidéos, scénarios militaires, jeux de rdle, jeu-questionnaire et devoirs.

Mentorat

« Quel que soit la situation ou le contexte, le mentorat est une entreprise humaine qui, comme un papillon, se développe au fil du
temps et maintient et transforme les individus, les organisations et les cultures en leur apportant espoir et beauté ». [TCOJ*°

L'importance du mentorat s'est accrue dans les CMC au cours des derniéres années et un nombre croissant d'élof/aspm recherchent

des mentors pour les aider a guider leur parcours personnel et professionnel. La recherche sur le mentorat démontre des avantages
significatifs pour les mentors, les mentorés et les organisations.” La création d'environnements d'apprentissage garantissant le
développement personnel et professionnel des élof/aspm est primordiale pour les CMC et les FAC. Actuellement, les membres expéri-
mentés de I'équipe du programme Résilience Plus offrent du mentorat aux ambassadeurs du programme Résilience Plus, ol ils partagent
leurs connaissances, leurs points de vue et leur sagesse avec les mentorés qui souhaitent bénéficier de mentorat. Le programme
propose également des activités de formation qui peuvent aider le personnel ou les membres du corps enseignant des CMC qui sont
intéressés par le mentorat. L'objectif de ces activités est d'améliorer la compréhension des principes fondamentaux associés a un men-
torat efficace et d'aider le personnel et le corps enseignant des CMC a acquérir ces compétences essentielles pour guider, soutenir et
motiver leurs mentorés respectifs.

Encadrement
Actuellement, Résilience Plus propose aux communautés des CMC des séances de coaching individuelles avec des coachs certifiés. Les

séances de coaching s'adressent aux personnes qui souhaitent développer des stratégies pour maximiser leur potentiel personnel et
professionnel tout en leur donnant les moyens de renforcer leur résilience et de s'épanouir.
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Plusieurs études ont démontré la valeur, I'efficacité et
I'impact du coaching dans plusieurs contextes.5 Le coaching
est devenu une stratégie de développement des ressources
humaines a long terme® et a récemment fait 'objet d'une grande
attention de la part des organisations. Un coaching efficace est
décrit comme I'une des meilleures pratiques pour parvenir a
une gestion, un leadership et un apprentissage réussis dans les
organisations.>%556 £n outre, un coaching efficace peut avoir un
impact significatif sur I'expérience des employés au travail et
sur le rendement de I'organisation; par exemple, I'amélioration
de leur moral, de leur confiance en eux, de leurs capacités de
connaissance, de leurs attitudes au travail et de leur comporte-
ment grace au coaching contribue aux performances globales
de I'organisation.>” Plus précisément, le coaching facilite I'aug-
mentation du capital psychologique. Il s'agit d'une ressource
psychologique positive que les coachs peuvent aider les individus
a appliquer a leurs expériences professionnelles quotidiennes. Il
agit donc comme un mécanisme de liaison entre les interventions
de coaching et une série de résultats bénéfiques, notamment
la satisfaction au travail, I'engagement organisationnel et la
performance au travail. Plus précisément, la recherche montre
que 80 % des personnes qui bénéficient d'un coaching font état
d'une plus grande confiance en eux, et plus de 70 % bénéficient
d'une amélioration de leurs performances professionnelles, de
leurs relations et de compétences en matiere de communica-
tion.%8 De méme, 86 % des entreprises déclarent avoir récupéré
leur investissement dans le coaching grace a I'augmentation de
I'engagement des employés et de leurs performances profes-
sionnelles.” Ces résultats sont transférables a I'engagement des
élof/aspm dans les CMC. L'initiative de coaching Résilience Plus
jette ainsi les bases d'un changement de culture positif au sein
des CMC et contribue a améliorer I'éthos des FAC dans les futures
carriéres des élof/aspm.

Discussion

Le programme Résilience Plus des CMC est un important moyen de
soutien offert aux élof/aspm et s'aligne sur de nombreux efforts
des CMC pour développer et maintenir des niveaux optimaux de
performance et de bien-étre. Le programme est holistique et offre
diverses possibilités aux élof/aspm, au personnel et au corps
enseignant des CMC de s'impliquer dans la recherche, I'éducation,
la formation, le mentorat et I'encadrement. Par contre, I'adaptation
de la mise en ceuvre des programmes de résilience au sein des

COLLEGES MILITAIRES

FAC devient de plus en plus vitale @ mesure que le monde continue
de se numériser.5® Ainsi, pour étendre la portée du programme de
résilience dans les CMC, en particulier compte tenu de la démog-
raphie généralement plus jeune des étudiants, on peut envisager
d'utiliser I'intégration d'applications numérigues (applis) sur les
téléphones cellulaires pour fournir un accés rapide a I'informa-
tion, aux outils et aux services pour les utilisateurs. En outre, le
programme lui-méme bénéficierait d'une rétroaction continue par
le biais de la cartographie d'intervention. La schématisation des
interventions comprend une évaluation des besoins, la définition
des résultats et des objectifs d'un programme, les éléments de
conception d'un programme, la production, le plan de mise en
ceuvre, ainsi que le développement d'un cadre d'évaluation.®

De telles ressources permettraient a Résilience Plus d'assurer

un développement progressif et continu du programme afin de
mieux répondre aux besoins des CMC dans un monde en constante
évolution. Enfin, en consacrant des ressources a I'examen de I'im-
pact du programme Résilience Plus sur la promotion des leaders
antifragiles, on élucidera les changements et les améliorations
nécessaires pour créer un programme spécialement adapté qui
réponde aux besoins uniques des élof/aspm.

Conclusion

Le programme Résilience Plus enseigne aux élof/aspm les
compétences et les outils nécessaires pour favoriser la résilience
pendant leur séjour sur le campus et pour s'épanouir dans un
environnement difficile lorsqu'ils seront confrontés a I'adversité a
I'avenir. Le programme est complet et bien adapté aux élof/aspm.
Les élof/aspm déclarent avoir vécu des expériences positives
lorsqu'ils ont interagi avec les composantes de Résilience Plus
présentées précédemment. Ce programme holistique, qui com-
prend des initiatives et des actions de sensibilisation menées par
les étudiants, donne aux élof/aspm plusieurs occasions de sortir
des sentiers battus et contribue a créer un environnement de tra-
vail et de vie positif et, en fin de compte, favorise un réseau sur
lequel ils pourront s'appuyer dans leur future carriére, dans leur
vie personnelle et lors des défis qu'ils auront a relever. Résilience
Plus est un programme bien accueilli qui offre différents degrés
de connexion dans la population générale des CMC et donne
I'occasion aux CMC de « montrer I'exemple » lorsqu'il s'agit du
virage culturel au sein des FAC. En fin de compte, Résilience Plus
soutient et sert ceux qui nous servent.
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