1 Compétences personnelles
et interpersonnelles

n Compétences personnelles et interpersonnelles

Lescompétences personnelles sont les habiletés qui te permettent de te gérertoi-méme. Elles t'aident a contrdler 14 B
tes émotions, tes réactions et tes comportements pour atteindre un objectif. En gros, c'est ta capacité a
rester une personne organisée, concentrée, motivée et a t'adapter quand les choses deviennent difficiles.

Les compétences interpersonnelles sont celles qui te permettent d'interagir efficacement avec les autres.
Elles servent a communiquer, a collaborer et a construire des relations positives. Elles impliquent aussi
de reconnaitre les besoins des autres, de les écouter et de les apprécier pour travailler ensemble vers un
but commun.
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Je m'engage dans mes études. J'affronte les difficultés et je trouve des solutions. Je demande de I'aide quand c’est nécessaire.
Je me fixe des objectifs et je mets tout en ceuvre pour les atteindre.

Je m'approprie des ressources - J'organise et utilise mes ressources
. . . Je mobilise et adapte mes ressources . . X
proposées et je développe . . pour résoudre des situations de fagon
pour agir efficacement. 5 g
mes propres ressources. efficace et satisfaisante.

Je m'approprie certaines
ressources proposees.

d'évoluer comme personne.

n J'évalue mes forces et mes points a améliorer avec honnéteté. Je vois les défis personnels et interpersonnels comme des occasions d'apprendre et

Je mobilise les situations
personnelles et interpersonnelles
complexes dans une perspective

d'amélioration continue.

J'aborde les situations personnelles
et interpersonnelles complexes dans
une perspective d’amélioration.

Je consideére les défis personnels et interpersonnels comme des occasions
d'apprendre et de me développer.

Je détermine comment les mettre en action et j'agis en conséquence.

n Je prends du recul pour mieux me connaitre. J'identifie les intéréts et les valeurs reliés a mes objectifs.

Je construis une image positive de Je construis une image positive de . . -
i i iti moi-méme comme personne moi-méme comme personne SOCEE BT IECO[PREINE
Je construis une image positive de 1 p < L [T de moi-méme comme scientifique
moi-mé&me comme personne apprenante compétente pour réussir. professionnelle compétente. en devenir
capable d'apprendre et disposant J'explore ma contribution J'examine et envisage ma contribution Je sais reconnaitre ma contribution
de capacités a réussir. présente et future a un domaine présente et future a ma profession

de travail potentiel. ou a ma discipline. PRSI CE IR DEI TR,



Jimagine la personne que je veux devenir. Je m'appuie sur mes réussites pour renforcer mon sentiment de compétence. Je me mets en action

pour avancer vers mes aspirations.

Je précise et évalue les buts de mon
projet académique ou de travail et je
m’assure qu’ils concordent avec la
personne que je suis et que je souhaite
devenir, tout en restant
une personne ouverte a les
modifier au besoin.

Je précise les buts de mon projet
. . d'études ou de travail et je m'assure
. . Je précise les buts de mon projet -

Je précise les buts de mon projet . . o qu'ils concordent avec la personne

o . d'études ou de travail et les réévalue . . X . .
d'études ou de travail. que je suis et que je souhaite devenir,

dans le cadre de mon parcours.
tout en restant une personne ouverte
a les modifier au besoin.

Je fais preuve d'autocontréle. Je fournis les efforts nécessaires. Je persévere quand c'est difficile. J'agis pour maitriser les compétences dont

J'ai besoin.

J'exerce un contréle sur moi dans les

J'exerce un contréle sur moi dans situations sociales et personnelles
les situations sociales et personnelles vécues dans le complexes vécues dans le cadre de
cadre de mes études. mes études et avec ma communauté

scientifique et professionnelle.

Je participe aux activités collectives. Je contribue a ma communauté. J'enrichis les échanges avec les pairs. Je prends ma place.

N Je prends ma place dans ma
Je commence a prendre ma place

ind Je prends ma place au sein communauté professionnelle } L. L. . -
au sein de mon groupe. de mon groupe. ou disciplinaire. J'établis, je maintiens et je mobilise
Je contribue & établir des relations S o e . ) des relations interpersonnelles positives,
interpersonnelles positives et J etg?lls de: relatltonstl.nterpersonnglle: J lqlt;e et je malnlil:lens dg: relat!cons valorisantes et constructives pour moi
. . ositives et constructives pour moi e interpersonnelles positives e
constructives pour moi et P P p . ® : et pour les autres.
pour les autres. constructives pour moi et

pour les autres.
pour les autres.

7 J'anticipe ce qui peut nuire ou contribuer au bien-étre des autres. J'évalue I'impact de mes actions et j'ajuste mon comportement

en conséquence.

J'agis avec le souci du bien-étre

J'agis avec le souci du bien-étre des autres. des autres.
Je me soucie du bien-étre des autres et Jévalue et adapte mon action J'anticipe les situations pouvant y
j'agis en conséquence. selon ses effets possibles porter atteinte ou y contribuer.
et observés sur les autres. J'évalue et adapte mon action selon ses

effets possibles et observés sur les autres.



J'entre en relation avec les autres avec ouverture. J'analyse la situation de communication. J'adapte mes fagons de communiquer selon le

contexte. J'écoute activement et j'accueille les propos avec ouverture.

J'analyse la situation afin de choisir
les stratégies de communication
les plus pertinentes.

Je suis a I'écoute des propos
des autres.

J'analyse la situation afin de choisir
les stratégies de communication
les plus pertinentes.

J'écoute attentivement et activement
les propos des autres.

Je pose des questions de précision.

J'interpréte les propos avec ouverture.

J'analyse la situation dans sa complexité.

J'évalue mes pratiques de communication selon le contexte afin
de choisir les stratégies de communication les plus pertinentes.
Au besoin, je les ajuste et j'ajuste mon message.

J'écoute attentivement et activement les propos des autres.

Je pose des questions ouvertes.

J'interprete les propos avec ouverture.

Je me mets a la place des autres pour comprendre leur point de vue et leurs émotions, puis j'agis en conséquence.

Je me mets a la place des autres personnes.

Je tente de comprendre ce qu'elles voient et ressentent
afin d'agir en conséquence.

Je me mets a la place des autres personnes.

Je tente de comprendre ce que les autres personnes voient et ressentent
et je valide cette compréhension avec délicatesse afin d'agir en conséquence.

J'agis de facon critique a I'égard de la situation.

Je reconnais et respecte la diversité culturelle. Je prends conscience de ma propre identité culturelle et de la maniéere dont elle influence mes

relations avec les autres.

Je reconnais et respecte
la diversité culturelle.

Je prends conscience de ma propre
identité culturelle.

J'examine la fagon dont mon identité
culturelle fagonne mes relations avec
les autres.

Je reconnais, respecte et accueille
la diversité culturelle.

Je prends conscience de ma propre
identité culturelle.

J'évalue la facon dont mon identité
culturelle fagonne mes relations avec
les autres et je m'interroge sur celle-ci.

Je reconnais, respecte et accueille la
diversité culturelle.

J'évalue et interroge ma propre
identité culturelle et la fagon dont
celle-ci structure mes relations avec les
autres, de manieére critique et
dans une perspective d'équité.

Je reconnais, respecte et accueille
la diversité culturelle.

J'évalue et interroge ma propre identité
culturelle et la fagon dont
celle-ci structure mes relations avec
les autres, de maniére critique et dans
une perspective d'équité et de justice,
et j'agis en conséquence.





