Ce dossier se compose de 3 parties : le rappel de la fiche programme formation, les séquences de travail, les ressources qui

seront travaillées tout au long de la formation.

@ » Agence Regx}nale de Sante 1

Comité départemental
d'éducation pour la santé lle-de-France

SEINE-SAINT-DENIS

Formation financée par I'Agence Régionale de Santé Tle-de-France, déployée par le CODES93

FICHE PROGRAMME FORMATION 2025

« Concevoir et animer des actions collectives de renforcement des
compétences psychosociales, pour favoriser santé, bien-étre, insertion, des
jeunes en insertion 16-25 ans, en lle-de-France »

Session de formation de deux jours, en distanciel

OBJECTIF DE FORMATION : permettre aux professionnels de I'insertion de concevoir et d’animer des
actions collectives de renforcement des compétences psychosociales aupres des jeunes en insertion
pour favoriser santé, bien-étre, insertion socio-professionnelle, en Ile-de-France.

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES : /a formation vise I'acquisition de capacités chez les professionnels

investis - savoirs, savoir-faire, savoir-étre

Al’issue de cette formation, les professionnels formés seront en capacité de/d’ :
e Expliquer le concept de « compétences psychosociales »

Etablir des liens entres compétences psychosociales - santé, bien-étre, prévention, insertion

socio-professionnelle

* Identifier les critéres d’efficacité pour renforcer les compétences psychosociales

e Expliquer la « démarche éducative »

e Resituer l'action dans une démarche projet

e  Expliquer la structuration méthodologique d'une action : « déroulé pédagogique »

e Expliquer « techniques » et « outils » pédagogiques - les critéres de choix

e Identifier des techniques et des outils pour animer des actions collectives de renforcement des
compétences psychosociales auprés de jeunes en insertion

e Echanger sur les pratiques — se projeter dans I'animation

CONTENUS, NON EXHAUSTIFS :
® Le concept de compétences psychosociales - CPS « sociales, cognitives, émotionnelles »
* Les liens entre compétences psychosociales, santé, bien-&tre, prévention, insertion
e Programmes probants et critéres d’efficacité pour renforcer les compétences psychosociales
® la construction méthodologique d’une action collective sous la forme d’un « déroulé
pédagogique »
® Des techniques et outils d’animation pour des interventions collectives auprés des jeunes
e En lien avec les compétences psychosociales, la formation se base sur des ressources fiables,
validées dont les productions de Santé publique France :
Les compétences psychosociales, Etat des connaissances scientifiques et théoriques, Rapport complet
Les compétences psychosociales : un référentiel pour un déploiement aupreés des enfants et des jeunes.
Syntheése de I'état des connaissances scientifiques et théoriques, février 2022
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Ce dossier se compose de 3 parties : le rappel de la fiche programme formation, les séquences de travail, les ressources qui
seront travaillées tout au long de la formation.

A QUI S'ADRESSE CETTE FORMATION ? (Merci de vérifier que vous répondez aux prérequis)
PROFESSIONNELS - STRUCTURES - PRE-REQUIS :

STRUCTURES : cette formation est a destination de toutes les structures d’insertion, en lle-de-

France, notamment : Missions Locales, Ecoles de la Deuxieme Chance, structures investies

dans des dispositifs PRIJ ou CEJ...

PROFESSIONNELS : cette formation est a destination des professionnels de I'insertion qui

travaillent notamment dans une des structures mentionnées précédemment, en lle-de-France

Afin de participer a cette formation, LES PRE-REQUIS — il est obligatoire :

- d’étre un professionnel de I'insertion, en Ille-de-France

- de travailler aupres des jeunes en insertion 16-25 ans

- de souhaiter concevoir et animer des actions collectives de renforcement des
compétences psychosociales aupres de jeunes en insertion

- de s’investir a la totalité de I'action de formation (les 2 journées)

- Prérequis technique pour le distanciel : ordinateur, connexion internet, caméra, micro,
enceintes

MODALITES :

Formation inter en distanciel via « Zoom » (qui regroupe des professionnels issus de structures
différentes)

Les codes de connexion pour accéder a la session de formation vous seront communiqués, par
mail, quelques jours avant la date du premier jour de formation. Un livret d’accueil du stagiaire
comporte une aide a la connexion via « Zoom ». Il est disponible sur le site du Codes93 et sur
I’espace réservé aux professionnels inscrits a la session de formation.

DATES 2025 ~ PROCHAINES SESSIONS :

Se référer a la fiche programme dédiée

HORAIRES — DUREE :

9h30-12h30, 13h30-16h00

Au total, la durée de la formation est de 11h00 - (Prévoir également 30 minutes pour renseigner
le questionnaire « en amont » et le questionnaire d’auto-évaluation & la fin de la formation)
Cette formation est structurée avec une progression pédagogique, il est indispensable de
s’investir tout au long de la formation pour atteindre les objectifs pédagogiques.

MODALITES ET DELAIS D’ACCES/INSCRIPTIONS

Pour vous inscrire a la session, veuillez renseigner le formulaire d’inscription via le
lien ci-dessous :

Se référer a la fiche programme dédiée

Vous retrouvez également la fiche programme et le lien vers le formulaire d’inscription sur
le site Internet du Codes 93 : https://codes93.org/prochaines-formations/

Merci de procéder a votre inscription au plus tard 6 jours avant la date de la formation

Vous recevrez une confirmation d’inscription au plus tard 5 jours avant la session de formation
accompagnée des codes de connexion « Zoom »

Si vous indiquez, au moment de votre inscription, des besoins d’aide et/ou d’aménagement
alors le référent du Codes93 vous contactera individuellement (par mail et téléphone) pour
élaborer ensemble des solutions et ainsi permettre I'accessibilité a la formation
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Ce dossier se compose de 3 parties : le rappel de la fiche programme formation, les séquences de travail, les ressources qui
seront travaillées tout au long de la formation.

METHODES PEDAGOGIQUES MOBILISEES :

e Les méthodes actives sont priorisées

e Alternance de séquences expositives en pléniére et de séquences de découverte, réflexion,
échanges, co-construction en sous-groupes

® Supports : diaporama, outils d’animation sont travaillés tout au long de la formation et sont
remis aux participants en format numérique.
Un « dossier du participant » sera communiqué par mail en amont de la formation. Il
contiendra les supports de travail. Ce dossier devra étre imprimé et/ou conservé sur chaque
ordinateur afin de travailler facilement dessus pendant la formation en distanciel. Le dossier
du participant sera accessible via un lien vers un espace réservé aux professionnels inscrits sur
le site du CODES93. Il sera accessible aux professionnels inscrits en amont de la session de
formation.

FORMATRICE - RESPONSABLE PEDAGOGIQUE — CODES 93 :

Mme Vanessa DEWALLERS, responsable pédagogique - formatrice certifiée, 18 années d’expérience,
spécialisée en promotion de la santé-éducation pour la santé, méthodologie de projets, démarche
qualité, ingénieries de formation/pédagogique/d’évaluation, animation, coordination de programmes

REFERENT ADMINISTRATIF ET FINANCIER — CODES 93 :

M. Laurent BAUER, Directeur, expérience de 25 années en tant que directeur d’association, pilotage
de projets, demande de financement, dans le secteur de la promotion de la santé - éducation pour la
santé - prévention ; également spécialiste en formation initiale et continue dans le domaine sanitaire,
social et éducatif

FINANCEMENT :
e Cette action de formation est financée par I’Agence Régionale de Santé lle-de-France
e Elle est gratuite pour les professionnels qui s’y investissent

MODALITES DE SUIVI ET D’EVALUATION :

e En amont, lors de l'inscription : validation des prérequis, auto-positionnement, recueil des
besoins - attentes, diagnostic des situations de handicap et des besoins spécifiques, aupreés de
chaque professionnel inscrit, en ligne via un questionnaire « google form ».

® Tout au long de la formation : auto-évaluation formative a I'issue de chaque séquence, via le
« dossier du stagiaire »

e A l'issue de la formation, auto-évaluation sommative, a I’écrit, individuelle et nominative :
auto-évaluation de la satisfaction et du degré d’acquisition des capacités visées, en ligne via
un questionnaire « google form ».

e Emargement par demi-journée de formation

e Attestation de participation remise a I'issue de la formation (nécessité de s’investir a
I'intégralité de la formation ET d’avoir renseigné les questionnaires d’évaluation)

VOUS SOUHAITEZ DES RENSEIGNEMENTS :
® Merci de contacter : Mme Vanessa DEWALLERS, responsable pédagogique - formatrice
Codes93, par e-mail : vanessa.dewallers2 @codes93.org
e Vous pouvez également consulter le site web du Codes93 : www.codes93.org
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Ce dossier se compose de 3 parties : le rappel de la fiche programme formation, les séquences de travail, les ressources qui
seront travaillées tout au long de la formation.

ACCESSIBILITE : le Codes93, organisme de formation engagé dans une démarche qualité, met en
ceuvre les moyens pour favoriser I'accessibilité aux formations pour les personnes en situation de
handicap et/ou nécessitant des aides, des aménagements :

e En amont de la formation, lors de l'inscription, le Codes93 permet l'identification des
situations de handicap et des besoins spécifiques. En fonction des besoins diagnostiqués, le
Codes93 réalise, en co-construction avec la personne et les partenaires, des recherches de
solutions.

e Le Codes93 est vigilant a I'accessibilité des locaux (pour les sessions en présentiel) ainsi que
I'accessibilité pédagogique.

Inscrit dans un travail en réseau, si le Codes93 ne parvient pas a adapter I'offre de formation a la
situation, alors la personne sera accompagnée vers des partenaires afin que des solutions soient
élaborées.

COMPLEMENT D’INFORMATION :

e Vous pouvez consulter, en amont de la session, le « livret d’accueil » qui comporte notamment
- le réglement intérieur de I'organisme de formation
- des indications pour aider a 'utilisation de « Zoom » dans le cadre de cette formation en
distanciel
Il est accessible sur le site du Codes93 :
https://codes93.orq/formation-documents/
https://codes93.orq/prochaines-formations/
Il sera également accessible sur I'espace réservé aux professionnels inscrits. Vous recevrez le lien vers
cet espace en amont de la session de formation.

e Sivous rencontrez des problémes techniques, n’hésitez pas a contacter la hotline au :
07.85.97.72.49.

e Pour permettre le déroulement du distanciel dans les meilleures conditions, nous vous
remercions de :
- Tester ordinateur + connexion internet + micro + caméra + haut-parleur avant le début
de la session de formation
- Prévoir un écran par personne formée (et non pas un groupe de personnes pour un
seul et unique écran)
- Vous connecter au moins 10 minutes avant le début de la session, soit a 9h20
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Ce dossier se compose de 3 parties : le rappel de la fiche programme formation, les séquences de travail, les ressources qui
seront travaillées tout au long de la formation.

Objectif pédagogique : Expliquer le concept de compétences psychosociales

re

e
1-Ecoutedelal vidéo
2 - En individuel, a I'écrit : quelles sont les idées essentielles pour expliquer les compétences

psychosociales ?

m

éme
3- Ecoutedela2 vidéo
4 - En individuel, a I'écrit : quelles sont les idées essentielles pour expliquer les compétences

psychosociales ?
5 - Partage des « idées clefs » - a I'oral et a I'écrit
6 - Au fur et a mesure des partages et a la fin, le formateur compléte

Ci-dessous, ma prise de notes, ce qui me semble essentiel pour mes pratiques professionnelles
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Ce dossier se compose de 3 parties : le rappel de la fiche programme formation, les séquences de travail, les ressources qui
seront travaillées tout au long de la formation.

Je m’auto-évalue sur mon niveau d’atteinte de cette capacité « Expliquer le concept de compétences
psychosociales » (il n’y a pas de « bonnes » ou « mauvaises » réponses)

» Comment je me sens a l'issue de cette séquence ? (émotions — ressentis)

» Qu’est-ce que m’a apporté le travail réalisé pendant cette séquence ? (en quelques mots)

» Qu’est-ce que je retiens a I'issue de cette séquence ? (3 idées clefs pour moi)
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Ce dossier se compose de 3 parties : le rappel de la fiche programme formation, les séquences de travail, les ressources qui
seront travaillées tout au long de la formation.

Objectifs pédagogiques :

Identifier les facteurs protecteurs et les facteurs de vulnérabilité pour la santé,
le bien-étre

Etablir des liens entre compétences psychosociales — santé, bien-étre,
prévention, insertion

° 1-En sous-groupes,
Lister tous les facteurs
» « protecteurs » pour la santé, le bien-étre
> « de vulnérabilité » pour la santé, le bien-étre
e 2- En sous-groupes,
Constituer des sous-ensembles avec tous les facteurs protecteurs et des sous-ensembles avec tous les
facteurs de risques
* 3-Enpléniere, débriefing et complément expositif
* 4- Etablir des liens entre compétences psychosociales — santé, bien-étre, prévention,
insertion

Ci-dessous, ma prise de notes, ce qui me semble essentiel pour mes pratiques professionnelles
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Ce dossier se compose de 3 parties : le rappel de la fiche programme formation, les séquences de travail, les ressources qui
seront travaillées tout au long de la formation.

Je m’auto-évalue sur mon niveau d’atteinte de ces capacités « Identifier les facteurs protecteurs et les
facteurs de vulnérabilité pour la santé, le bien-étre » - « Etablir des liens entre compétences
psychosociales — santé, bien-étre, prévention, insertion » (il n’y a pas de « bonnes » ou « mauvaises »

réponses)

» Comment je me sens a l'issue de ces séquences ? (émotions — ressentis)

» Qu'est-ce que m’a apporté le travail réalisé pendant ces séquences ? (en quelques mots)

» Qu’est-ce que je retiens a l'issue de ces séquences ? (3 idées clefs pour moi)
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Ce dossier se compose de 3 parties : le rappel de la fiche programme formation, les séquences de travail, les ressources qui
seront travaillées tout au long de la formation.

Objectif pédagogique : Identifier les critéres d’efficacité/de qualité pour
renforcer les compétences psychosociales

e 1- En sous-groupes,
* [l existe plusieurs facteurs communs aux interventions CPS efficaces
e Quels sont les facteurs communs aux interventions efficaces ?
» Lister tous les facteurs
* 2-Enpléniere, débriefing et complément expositif

Ci-dessous, ma prise de notes, ce qui me semble essentiel pour mes pratiques professionnelles
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Ce dossier se compose de 3 parties : le rappel de la fiche programme formation, les séquences de travail, les ressources qui
seront travaillées tout au long de la formation.

Je m’auto-évalue sur mon niveau d’atteinte de cette capacité « Identifier les critéres d’efficacité/de
qualité pour renforcer les compétences psychosociales » (il n’y a pas de « bonnes » ou « mauvaises »
réponses)

» Comment je me sens a I'issue de cette séquence ? (émotions — ressentis)

> Qu’est-ce que m’a apporté le travail réalisé pendant cette séquence ? (en quelques mots)

» Qu’est-ce que je retiens a l'issue de cette séquence ? (3 idées clefs pour moi)
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Ce dossier se compose de 3 parties : le rappel de la fiche programme formation, les séquences de travail, les ressources qui
seront travaillées tout au long de la formation.

Objectif pédagogique : Identifier les objectifs pédagogiques de vos futures
actions collectives de renforcement des « CPS »

En sous-groupes, en réinvestissant tout ce qui a été travaillé précédemment : quels pourraient étre
les objectifs pédagogiques de vos futures animations ?

« A l'issue de Vintervention, la personne sera capable de.... »

RAPPELS : « Objectifs pédagogiques »
Chaque intervention vise I'acquisition de capacités chez les personnes :

-Objectifs pédagogiques de savoirs (exemples de verbes : citer, copier, décrire, définir,
nommer...)

-Objectifs pédagogiques de savoir-faire (exemples de verbes: mettre en ceuvre, utiliser,
identifier, différencier, rechercher, créer, produire, rassembler, mettre en lien...)

-Objectifs pédagogiques de savoir-étre (exemples de verbes : accueillir, écouter, s’exprimer...)
Pour les formuler : « A l'issue de I'intervention, la personne sera capable... »

Ci-dessous, ma prise de notes, ce qui me semble essentiel pour mes pratiques professionnelles
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Ce dossier se compose de 3 parties : le rappel de la fiche programme formation, les séquences de travail, les ressources qui
seront travaillées tout au long de la formation.

Je m’auto-évalue sur mon niveau d’atteinte de cette capacité « Identifier les objectifs pédagogiques de
vos futures actions collectives de renforcement des « CPS » (il n’y a pas de « bonnes » ou « mauvaises »

réponses)

» Comment je me sens a l'issue de cette séquence ? (émotions — ressentis)

> Qu’est-ce que m’a apporté le travail réalisé pendant cette séquence ? (en quelques mots)

DOSSIER STAGIAIRE FORMATION 2025 — A imprimer si possible et a utiliser tout au long de votre formation

Producteur : CODES93 - Date de finalisation du document : V.19.02.2025
Qualiopi - La certification qualité a été délivrée au CODES93 au titre de la catégorie d'actions suivante : Actions de formation

- Codes93 = Organisme de formation enregistré sous le n° 11930739293
12/25




Ce dossier se compose de 3 parties : le rappel de la fiche programme formation, les séquences de travail, les ressources qui
seront travaillées tout au long de la formation.

Objectif pédagogique : Expliquer la structuration méthodologique d’une action
collective sous la forme d’un « déroulé pédagogique »

Ci-dessous rappel de la structuration d’un « déroulé pédagogique » :

SEQUENCE

OBIJECTIF

PEDAGOGIQUE

- Il s’agit de formuler
des objectifs
d’acquisition de
capacités : « A
lissue de la
séquence,
I'apprenant sera
capable de... »

- Il s’agit d’acquisition
d’un savoir, savoir-
faire ou savoir-étre

- Une séquence = un
objectif
pédagogique

DUREE

CONTENU

Il s’agit ici d’écrire

explicitement :

- les principaux
éléments-
contenus qui
seront abordés

- etde formuler en
quelques lignes
les consignes qui
seront énoncées
aux apprenants

TECHNIQUE

PEDAGOGIQUE

- Indiquer le nom
de la technique
d’animation
choisie

- Choisir une
technique
d’animation
par séquence

OUTIL

PEDAGOGIQUE

- Indiquer le nom
de l'outil
d’animation
choisi

- Choisir un outil
d’animation par
séquence

EVALUATION
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Ce dossier se compose de 3 parties : le rappel de la fiche programme formation, les séquences de travail, les ressources qui
seront travaillées tout au long de la formation.

RAPPELS - ZOOM SUR :

DEFINIR UN OBJECTIF PEDAGOGIQUE POUR CHAQUE SEQUENCE DE VOTRE ANIMATION
Intervenir en éducation pour la santé nécessite de viser a I’échelle de I'individu des acquisitions de
capacités a trois niveaux :

=>» Savoirs (connaissances théoriques)

=» Savoir-faire (capacité a réaliser concrétement une tache)

=>» Savoir étre ou savoir-faire comportementaux (un ensemble de maniéres d’agir et de capacités

relationnelles, parfois nommé « qualité personnelle »)

« Tous ces niveaux peuvent se combiner entre eux et il est important d’étre au clair avec ce que l'on
attend d’une action. C’est seulement si I'on travaille sur la durée, aux différents niveaux et dans les
différents domaines que lI'on peut espérer contribuer a une évolution des personnes vers des
comportements plus favorables a leur santé. »*
Un objectif pédagogique? :

- Décrit une capacité attendue et observable/mesurable en cours ou en fin d’intervention

- Doit étre précis

- Doit pouvoir étre évalué

- Doit étre rédigé sous la forme « a la fin de la séquence, le stagiaire sera capable de + verbe

d’action + description précise

- Décrit un résultat attendu d’un apprentissage, la personne pourra prouver qu’elle a appris

- Décrit le résultat concret que le formateur/I'animateur attend au terme de I'apprentissage
Voici une liste de verbes (non exhaustive ni limitative) pouvant étre utilisés lors de la rédaction des
objectifs :

- Acquisition de savoirs : citer, copier, décrire, définir, nommer...

- Acquisition de savoir-faire : mettre en ceuvre, utiliser, identifier, différencier, rechercher, créer,

produire, rassembler, mettre en lien...

- Acquisition de savoir-étre : accueillir, écouter, communiquer, reformuler...

Je m’auto-évalue sur mon niveau d’atteinte de cette capacité « Expliquer la structuration
méthodologique d’une action collective sous la forme d’un « déroulé pédagogique » (il n'y a pas de
« bonnes » ou « mauvaises » réponses)

» Comment je me sens a l'issue de cette séquence ? (émotions — ressentis)

> Qu’est-ce que m’a apporté le travail réalisé pendant cette séquence ? (en quelques mots)

» Qu’est-ce que je retiens a I'issue de cette séquence ? (3 idées clefs pour moi)

TR

!, Groupement Régional de Santé Publique Bourgogne, Guide et outils du conseil en méthodologie, 2009
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Ce dossier se compose de 3 parties : le rappel de la fiche programme formation, les séquences de travail, les ressources qui
seront travaillées tout au long de la formation.

Objectif pédagogique : Identifier des ressources/outils pour animer des actions
collectives de renforcement des compétences psychosociales

Pour chaque « fiche pédagogique » proposée dans le dossier :
1- En sous-groupes, 25min
- 5min (maximum) individuellement, la parcourir, prendre connaissance des contenus
- 20 min - Réfléchir ensemble, échanger des idées, se poser des questions et y répondre
collectivement :

v Quelles utilisations nous pourrions en faire pour nos animations
d’actions ? Comment nous nous projetons a l'utiliser lors de nos
actions ?

v" Quels atouts ?

v Quels points de vigilance ?

v Quelles adaptations ?

2- En pléniere, débriefing synthétique 10min
« En quoi cette ressource vous sera utile pour vos futures actions collectives ? »
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Ce dossier se compose de 3 parties : le rappel de la fiche programme formation, les séquences de travail, les ressources qui
seront travaillées tout au long de la formation.

Je m’auto-évalue sur mon niveau d’atteinte de cette capacité « Identifier des ressources/outils pour
animer des actions collectives de renforcement des compétences psychosociales » (il n’y a pas de
« bonnes » ou « mauvaises » réponses)

» Comment je me sens a l'issue de cette séquence ? (émotions — ressentis)

» Qu’est-ce que m’a apporté le travail réalisé pendant cette séquence ? (en quelques mots)
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Ce dossier se compose de 3 parties : le rappel de la fiche programme formation, les séquences de travail, les ressources qui

seront travaillées tout au long de la formation.

Ressource découverte :
producteur - titre —
type de ressources
(quide d’animation,
fiche pédagogique...)

Quelles utilisations
nous pourrions en faire
pour nos animations
d’actions ?

Comment nous nous
projetons a l'utiliser
lors de nos actions
collectives d’éducation
a la sexualité aupres
des jeunes ?

Quels atouts ?

Quels points de
vigilance ?

Quelles adaptations
possibles ?

Autres éléments
partagés en lien avec
cette ressource
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Ce dossier se compose de 3 parties : le rappel de la fiche programme formation, les séquences de travail, les ressources qui

seront travaillées tout au long de la formation.

Ressource découverte :
producteur - titre —
type de ressources
(quide d’animation,
fiche pédagogique...)

Quelles utilisations
nous pourrions en faire
pour nos animations
d’actions ?

Comment nous nous
projetons a l'utiliser
lors de nos actions
collectives d’éducation
a la sexualité aupres
des jeunes ?

Quels atouts ?

Quels points de
vigilance ?

Quelles adaptations
possibles ?

Autres éléments
partagés en lien avec
cette ressource
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Ce dossier se compose de 3 parties : le rappel de la fiche programme formation, les séquences de travail, les ressources qui

seront travaillées tout au long de la formation.

Ressource découverte :
producteur - titre —
type de ressources
(guide d’animation,
fiche pédagogique...)

Quelles utilisations
nous pourrions en faire
pour nos animations
d’actions ?

Comment nous nous
projetons a l'utiliser
lors de nos actions
collectives d’éducation
a la sexualité aupres
des jeunes ?

Quels atouts ?

Quels points de
vigilance ?

Quelles adaptations
possibles ?

Autres éléments
partagés en lien avec
cette ressource
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Ce dossier se compose de 3 parties : le rappel de la fiche programme formation, les séquences de travail, les ressources qui
seront travaillées tout au long de la formation.

Ressource découverte :
producteur - titre —
type de ressources
(guide d’animation,
fiche pédagogique...)

Quelles utilisations
nous pourrions en faire
pour nos animations
d’actions ?

Comment nous nous
projetons a l'utiliser
lors de nos actions
collectives d’éducation
a la sexualité aupres
des jeunes ?

Quels atouts ?

Quels points de
vigilance ?

Quelles adaptations
possibles ?

Autres éléments
partagés en lien avec
cette ressource
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Ce dossier se compose de 3 parties : le rappel de la fiche programme formation, les séquences de travail, les ressources qui

seront travaillées tout au long de la formation.

Ressource découverte :
producteur — titre —
type de ressources
(guide d’animation,
fiche pédagogique...)

Quelles utilisations
nous pourrions en faire
pour nos animations
d’actions ?

Comment nous nous
projetons a 'utiliser
lors de nos actions
collectives d’éducation
a la sexualité aupres
des jeunes ?

Quels atouts ?

Quels points de
vigilance ?

Quelles adaptations
possibles ?

Autres éléments
partagés en lien avec
cette ressource
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Ce dossier se compose de 3 parties : le rappel de la fiche programme formation, les séquences de travail, les ressources qui

seront travaillées tout au long de la formation.

Ressource découverte :
producteur - titre —
type de ressources
(quide d’animation,
fiche pédagogique...)

Quelles utilisations
nous pourrions en faire
pour nos animations
d’actions ?

Comment nous nous
projetons a 'utiliser
lors de nos actions
collectives d’éducation
a la sexualité aupres
des jeunes ?

Quels atouts ?

Quels points de
vigilance ?

Quelles adaptations
possibles ?

Autres éléments
partagés en lien avec
cette ressource
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Ce dossier se compose de 3 parties : le rappel de la fiche programme formation, les séquences de travail, les ressources qui

seront travaillées tout au long de la formation.

Ressource découverte :
producteur - titre —
type de ressources
(quide d’animation,
fiche pédagogique...)

Quelles utilisations
nous pourrions en faire
pour nos animations
d’actions ?

Comment nous nous
projetons a l'utiliser
lors de nos actions
collectives d’éducation
a la sexualité aupres
des jeunes ?

Quels atouts ?

Quels points de
vigilance ?

Quelles adaptations
possibles ?

Autres éléments
partagés en lien avec
cette ressource
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Ce dossier se compose de 3 parties : le rappel de la fiche programme formation, les séquences de travail, les ressources qui
seront travaillées tout au long de la formation.

Objectif pédagogique : synthétiser « mes essentiels » a I'issue du J1

A l'issue de la premiére journée, quels sont « mes essentiels » ?

Ce qui me sera utile pour mes pratiques professionnelles, pour mes actions, ce qui me semble
essentiel...

Objectif pédagogique : synthétiser « mes essentiels » a I'issue du J2

A l'issue de la deuxieme journée, qu’est-ce qui me sera particulierement utile pour mes pratiques
professionnelles, pour mes actions auprées des populations auprés desquelles j'interviens ? En quoi
cette formation a-t-elle répondu a mes besoins, mes attentes ? Quelles suites je souhaiterais a cette

formation ?

MERCI DE RENSEIGNER LE QUESTIONNAIRE D’AUTO-EVALUATION QUI VOUS A ETE COMMUNIQUE.
Vous recevrez une attestation de participation si vous avez été investi tout au long de la formation ET
si vous avez renseigné ce questionnaire d’auto-évaluation a I'issue de la formation.

Merci de votre participation active a cette formation
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Ce dossier se compose de 3 parties : le rappel de la fiche programme formation, les séquences de travail, les ressources qui
seront travaillées tout au long de la formation.

Objectif pédagogique : expérimenter des « techniques » de renforcement des
compétences psychosociales

Tout au long de la formation, vous pourrez découvrir et expérimenter des techniques pour contribuer
au renforcement de certaines compétences psychosociales.

Cet espace vous permet de noter vos « idées clefs » a I'issue de chaque expérimentation.
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SCHOLAVIE &
AUTOUR DES FORCES

NOTICE D'UTILISATION

o Public cycle 2 - Cycle 3 - Cycle 4 - Adultes
() Durée Entre 15 et 45 minutes
& CPS travaillées

« Avoir conscience de soi - famille des CPS cognitives
« Développer des relations constructives - famille des CPS sociales

(s> Objectifs

« Favoriser I'auto-évaluation et la motivation des éléves

+ Accompagner le développement de stratégies d’apprentissages basées sur ses forces
« Favoriser un climat de classe propice aux apprentissages

 Renforcer I'entraide, 'empathie et la coopération au sein de la classe

§#” Utilisation de I'outil
Préparation (10 a 20min)
« Lire la notice et choisir comment utiliser cet outil parmi les propositions qui vont suivre
» Constituer des groupes de 4 a 5 éleves
« Imprimer les 24 cartes de l'outil Autour des forces, en autant d'exemplaires que de groupes
d'éléves, et les découper.

Identifier ses propres forces et celles des autres (15 a 45min)

» Demandez aux éléves de former les groupes de 4 a 5 éléves que vous avez constitué, et leur
distribuez un exemplaire chacun des 24 forces de caractére.

» Dans un premier temps, demandez-leur de choisir chacun 3 a 5 forces qu'il se reconnait.

« Ensuite, les éleves prennent la parole a tour de rdle au sein de leur groupe pour expliquer
leur choix : pourquoi ils ont cette force et dans quelles situations ils I'utilisent.

» Proposez aux €léves d'offrir chacun une force qu’ils reconnaissent a un camarade de
leur groupe, et de lui expliquer pourquoi il identifie cette force chez lui ou chez elle.

Autres utilisations possibles :

« Identifier les forces de personnages célébres issus de I‘histoire, de la littérature ou du
cinéma : demander aux éléves quelles sont les forces qu'ils peuvent identifier dans les
personnages principaux, comment ils les développent, dans quelles circonstances et quelles
en sont les conséquences. Par exemple : dans le film ‘Le Seigneur des Anneaux”, le héros de
I'histoire faire preuve d’ humilité, de courage et de persévérance en étant porteur de I'Anneau
Unique, a travers un voyage éprouvant, tout en résistant a la corruption. Cette quéte a pour
conséquence de sauver le monde, et d’engendrer une transformation personnelle.

« Identifier les forces dans les chansons : Identifier les chansons qui parlent de certaines
forces. Par exemple : « Happy » de Pharrell Williams exprime la force de la vitalité (voir notre
outil : les chansons des forces) et compiler une playlist des forces avec les éléves. Chaque
chanson peut étre dédiée aux éléves qui possedent cette force.

SCHOLAVIE @&

Outil proposé par ScholaVie ©
Tous droits réservés - Ed. 2024




« Défi du jour ou de la semaine : chaque éleve pioche au hasard une carte des forces, et il
s'engage a l'activer au cours de la période impartie. Proposez aux éléves volontaires
d'exprimer la fagon dont ils pensent pouvoir la développer et de partager les stratégies qu'ils
peuvent mettre en place.

= Rétroaction

A la fin de I'activité, nous vous conseillons de prendre un temps avec vos éléves pour consolider
le développement des compétences psychosociales travaillées et saisir le role qu'elles peuvent
jouer a I'école et dans leurs apprentissages :

o Phase 1 : proposez d’abord une auto-observation - Comment c’était pour vous de faire
cette activité ? Qu’'avez-vous appris sur vous ? Sur vos camarades ? Comment vous
ressentez-vous maintenant ?

e Phase 2 : terminez en engageant une réflexion métacognitive - Comment les
compétences développées grdce a cette activité peuvent vous étre utiles pour mieux
apprendre ? Comment pouvez-vous les mettre a profit a I'école et au sein de la classe ?

Pourquoi sont-elles importantes selon vous ?

Pour favoriser la liberté pédagogique, cet outil, comme tous les autres proposés par ScholaVie,
peut-étre adapté selon les besoins et/ou co-construit avec les éléves afin de les associer le
plus possible et d’'augmenter davantage leur niveau d’engagement.

"_Ef'i}i Une proposition pour présenter I’outil a vos éléves :

"Aujourd'hui, nous allons expérimenter un jeu qui vous aidera a mieux vous connaitre et a
renforcer vos relations avec les autres. Vous allez avoir en main 24 cartes. Chaque carte
représente une qualité spéciale que vous possédez, qui s’appelle une force de caractére. Par
groupe, vous allez chacun identifier entre 3 et 5 forces que vous reconnaissez chez vous, et
expliquer a votre groupe pourquoi vous l'avez choisie et dans quelles situations vous l'utilisez.
Par exemple : Je choisis la force de la créativité car jaime beaucoup imaginer de nouvelles
choses, créer des objets, fabriquer du neuf avec du vieux, etc. Pour vous aider a choisir les
forces qui vous correspondent, vous pouvez vous poser les questions suivantes : est-ce quelque
chose qui me ressemble et que je fais avec facilité depuis toujours ? Est-ce que j'ai tendance a
mieux réussir, et fournir moins d'efforts quand je I'utilise ? Est-ce que cette force me donne de
I'énergie et de la motivation quand je I'utilise ?*

Eclairage théorique
Une force de caractére, c'est quoi ?

Une force est « un trait de caractére positif, authentique et stimulant ». Contrairement aux
compétences, la force ne s'apprend pas, c’est un mode de fonctionnement naturel, et quand
on l'utilise, elle donne de I'énergie et de la vitalité. Ces forces sont universelles car présentes
dans toutes les cultures, et chez chacun de nous. Il n'y a pas de forces absentes. Il y a seulement
des forces prédominantes : les 5 a 8 les plus développées représentent notre signature
personnelle, qui est globalement trés stable dans le temps. C'est pourquoi on les appelle aussi
les forces de signature.
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Il existe différents modeéles et classifications de forces de caractére. Nous vous présentons ici trés
brievement celui établi par un collectif de chercheurs en psychologie positive, dont Peterson et
Seligman (2004) [1]. lls ont identifié 24 forces universelles, réparties en 6 familles qu'ils
appellent vertus :

Sagesse et connaissance (forces cognitives qui impliquent I'acquisition et l'utilisation des
connaissances) : créativité, curiosité, discernement, gout de I'apprentissage, perspective :
Courage (forces émotionnelles permettant d'atteindre des objectifs en dépit de I'opposition) :
vaillance, honnéteté, persévérance, enthousiasme ;

Humaniteé (forces interpersonnelles qui impliquent de s’occuper des autres et de se lier d’amitié) :
gentillesse, amour, intelligence sociale ;

Justice (forces permettant une vie en société saine et harmonieuse) : justice, capacité a diriger
(organiser des activités de groupe et veiller a ce qu'elles se produisent), esprit d'équipe ;
Tempérance et modération (forces qui protégent contre les excés) : pardon, humilité, prudence,
maitrise de soi ;

Transcendance (forces qui forgent des connexions avec l'univers plus large et qui fournissent un
sens a la vie) : appréciation de la beauté, gratitude, espoir, humour, spiritualité (recherche du
sens de la vie).

Pourquoi identifier et développer les forces de caractéres ?

En milieu scolaire, un travail autour des forces favorise notamment le bien-étre, les
compétences relationnelles, la réussite et la réduction des comportements-probléme. Les
forces viennent contrecarrer notre biais de négativité, notre tendance & nous concentrer sur ce
qui ne va pas ou ne fonctionne pas, a consacrer beaucoup de temps & remédier & nos faiblesses.
Les forces peuvent étre considérées comme un nouveau langage qui permettrait & chacun de
mieux se connaitre, de parler de soi sous un jour positif, de s'appuyer sur elles pour gérer ses
faiblesses, de (re)connaitre I'autre sous le prisme de ses forces.

Les forces nourrissent la connaissance de soi et des autres, la confiance en soi, elles renforcent
la motivation et construisent la résilience. Elles sont essentielles pour I'entrée dans les
apprentissages, puisqu'elles permettent aux éléves d’aborder, par le biais de leurs forces, un
sujet qui leur parait difficile. Elles favorisent une acceptation et le respect de la diversité de
chacun, et donc la bienveillance et la coopération au sein de la classe.

Références bibliographiques

[1] Seligman, M. E., et Peterson, C., Character strengths and virtues :

A handbook and classification (Vol. 1), American Psychological Association, 2004.

[2] Gale, N. K., Heath, G., Cameron, E., Rashid, S., et Redwood, S., « Using the framework
method for the analysis of qualitative data in multi-disciplinary health research », BMC medical
research methodology, 2013, 13(1), p. 1-8.

Pour aller plus loin

Test gratuit pour identifier ses forces, validé scientifiquement : www.viacharacter.org/survey.
Ce test est disponible en frangais, ainsi que dans bien d‘autres langues; I'occasion de faire de
l'interdisciplinarité avec I'anglais, I'allemand, I'espagnol, I'italien, etc. Il existe une version enfant a
partir de 10 ans.

Partagez vos créations et racontez-nous votre expérience !
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SCHOLAVIE &
LE BLASON DE LA CONSCIENCE DE SOI

NOTICE D'UTILISATION

Public Cycle 2 - Cycle 3 - Cycle 4 - Adultes

~) Durée Entre 15 et 25 minutes

¥ CPS travaillées

 Avoir conscience de soi - famille des CPS cognitives
- Développer des relations constructives - famiile des CPS sociales

b

<27 Objectifs

« Améliorer la motivation et I’'engagement des éléves

« Accompagner ses éleves a développer des stratégies d’apprentissages adaptées
« Favoriser un climat de classe optimal en améliorant les relations interpersonnelles
+ Renforcer I'entraide, 'empathie et la coopération au sein de la classe

' Utilisation de I'outil

 Imprimez autant d’exemplaires que vous avez d'éléves et distribuez-les

« Etape 1 (2 & 5min) : Invitez les éléves a prendre le temps de réfléchir a chaque section de
leur blason. Dans 'Jaime’, noter les activités qui procurent de la joie. Dans 'Je sais',
réflechir a ce qu'ils savent bien faire. Dans 'Je suis', identifier leurs forces de caractére. Et
dans 'Jai', répertorier les personnes qui comptent pour eux et qui les soutiennent au
quotidien.

+ Etape 2 (5 & 15min) : Invitez les éléves a partager leur blason en bindmes ou petits
groupes de 4 maximum, afin qu’ils échangent a propos de ce qu'ils ont découvert sur eux-
méme, en insistant sur I'importance de I'écoute des uns et des autres.

« Etape 3 (5 & 10 min) : En groupe classe, vous pouvez ensuite discuter de I'expérience
pour que les éléves volontaires partagent leurs réflexions, découvertes, et comment cette
activite les aide & mieux se connaitre et a comprendre leur réseau de soutien.

+ Etape 4 (3 & 5 min) : Proposez une conclusion sur cette activité, par exemple : “Le 'Blason
de la Conscience de Soi' est un outil pour la connaissance de soi et la capacité a atteindre
ses buts. Il vous encourage a reconnaitre vos atouts et a les utiliser pour réaliser vos objectifs
et a demander de l'aide aupres des personnes soutenantes et encourageantes.”

+ Variantes possibles : explorer chacune des 4 dimensions les unes aprés les autres,
demander de I'aide pour les remplir, utiliser des dessins ou pictogrammes, faire le blason de
la classe, d’'une équipe, etc.

=» Rétroaction

A la fin de I'activité, nous vous conseillons de prendre un temps avec vos éleves pour consolider
le développement des compétences psychosociales travaillées et saisir le role qu'elles peuvent
jouer a I'école et dans leurs apprentissages :
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« Phase 1 : proposez d’abord une auto-observation - Comment c’était pour vous de faire
cette activité ? Qu'avez-vous appris sur vous ? Sur vos camarades ? Comment vous
ressentez-vous maintenant ?

« Phase 2 : terminez en engageant une réflexion métacognitive - Comment les
compétences développées grace a cette activité peuvent vous étre utiles pour mieux
apprendre ? Comment pouvez-vous les mettre a profit a I'école et au sein de la classe ?

Pourquoi sont-elles importantes selon vous ?
Pour favoriser la liberté pédagogique, cet outil, comme tous les autres proposés par ScholaVie,

peut-étre adapté selon les besoins et/ou co-construit avec les éléves afin de les associer le
plus possible et d’augmenter leur niveau d’engagement.

Une proposition pour présenter I'outil a vos éléves :

“Bienvenue dans I'exploration de votre propre univers a travers le '‘Blason de la Conscience de
Soi'. Cet outil vous permet de plonger au cceur de qui vous étes pour mieux comprendre ce qui
fait de vous une personne unique. Le blason est divisé en quatre parties essentielles : 'J’aime’, 'Je
sais', 'Je suis', et 'Jai". A travers chacune de ces sections, nous allons explorer vos préférences,
vos compeétences, vos forces, et les personnes ressources qui vous soutiennent au jour le jour.

» Dans la section 'J'aime’, partagez ces activités qui vous mettent en joie, qui vous ressourcent,
qui vous procurent vitalité et plaisir. C'est un voyage vers la découverte de vos passions.

» Dans 'Je sais', mettez en lumiére vos compétences, ce que vous savez bien faire. C'est le
moment de reconnaitre votre expertise et de renforcer votre confiance en vous.

» 'Je suis' vous invite a explorer vos forces de caractére, vos traits de personnalité positifs.
C'est une plongée en vous-mémes qui met en lumiére votre authenticité et les qualités qui
vous donnent de I'énergie quand vous les utilisez.

e Enfin, dans la section 'J'ai’, identifiez les personnes qui sont importantes pour vous, celles en
qui vous avez confiance, celles qui vous soutiennent et auprés de qui vous pouvez solliciter
de l'aide.

L'objectif avec cette activité est de mieux vous connaitre en identifiant ce que vous aimez, en
reconnaissant vos forces et compétences et les personnes qui comptent pour vous, en qui vous
avez confiance, qui peuvent vous aider a atteindre vos objectifs et surmonter vos difficultés. Je
vous invite pour le moment & compléter votre blason individuellement. Prét & commencer cette
exploration ?”

2 Eclairage théorique
Pourquoi développer la connaissance de soi et des autres ?

Au-dela des compétences académiques, les professionnels de I'éducation jouent également un
role crucial en tant qu'agents de socialisation. Leurs gestes professionnels et attitudes
contribuent a la création d'un climat de classe favorable a I'apprentissage, au bien-étre et a la
réussite. Favoriser des relations sociales positives par le soutien social, le développement de
relations constructives et la connaissance de soi, influencent positivement le sentiment
d’appartenance, I'empathie et la coopération. [1]
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La connaissance de soi est donc une compétence clé pour cultiver des liens positifs a I'école.
Avoir conscience de soi, c'est savoir ce que l'on pense, ressent, désire et comment cela influe sur
notre comportement. Cela nécessite de réfléchir a ce que I'on pense de soi, comment on se juge,
et comment notre entourage peut influencer nos pensées et émotions. Cette compétence nous
aide a mieux comprendre nos forces et nos limites, a développer une attitude bienveillante
envers nous-mémes et envers les autres. De plus, l'auto-évaluation positive renforce la
confiance en soi. Au quotidien, cela signifie étre attentif et a nos pensées et €motions pour choisir
de réagir avec respect [2] [3] [4] [5].

Les relations entre les éléves et les enseignants ont un impact considérable sur leur expérience
scolaire, favorisant I'engagement, la motivation et la réussite [6] [7]. Ces relations sont
particulierement bénéfiques pour les éléves qui manquent de soutien familial et social, réduisant
les comportements perturbateurs en classe [8]. Par ailleurs, les éléves apprécient les
enseignants qui prennent le temps de les connaitre, renforgant ainsi leur sentiment d'appartenance
et d'acceptation, ce qui influe sur leur engagement et leur comportement en classe [9] [10].

Cultiver un sentiment d'appartenance et de proximité sociale par I'apprentissage de la
connaissance de soi est essentiel pour les éléves, qui se soucient de leur place au sein du groupe
et de l'acceptation de leurs pairs. Des relations sinceres et saines sont un élément essentiel du
bien-étre, favorisant I'écoute mutuelle et la découverte de soi et des autres. En fin de compte,
ces élements contribuent au bien-étre général et a la réussite de tous [11].
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LE BLASON DE LA CONSCIENCE DE SOI

Un outil pour explorer notre propre perception de soi.

Je sais
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LE CHEMIN DE L'ATTENTION

Un outil pour développer ses capacités attentionnelles.

- Version secondaire -

W Faire une pause

3 min.

Je suis un vrai détective et j'observe :

- comment je suis assis ou debout et si
c'est confortable.

- Est-ce que j'ai chaud, j'ai froid, je suis
bien ?

- Je regarde qui est a coté de moi.

- Je ferme les yeux, je mets ma main
Su mon coeur et je le sens battre.

Marcher en pleine
conscience 3 min.

Je fais quelques pas en mettant en
éveil tous mes sens :

- les mouvements de mon corps,
ma respiration ;

- le toucher de mes pas sur le sol ;
- le paysage sonore, visuel et
olfactif autour de moi, etc.

Respirer en pleine
conscience 3 min.

Je porte mon attention sur ma
respiration et :

- je visualise le trajet de mon souffle, les
mouvements de mon corps a
l'inspiration, a I'expiration ;

- Jobserve sans changer ce qui est,

je laisse la respiration tranquillement
s’installer. Puis j'ouvre les yeux et

je m'étire si j'en ressens le besoin.

Manger en pleine
conscience 3 min.

Je choisis de manger un aliment
comme si je le découvrais pour la
premiére fois :

- je le regarde, je le touche, je le
sens ;

=]t

- je le pose sur ma langue, je le
croque, je 'avale tranquillement et
j'observe...

Faire un balayage o
corporel 3 min.

Je m'installe confortablement, assis
ou allongé :

- je me concentre d'abord sur ma
respiration ;

- puis sur chacune des parties de
mon corps, de haut en bas et les
unes aprés les autres, et j'explore
mes ressentis.

Ecouter une musigue

en pleine conscience
3 min.

Je choisis une musique et I'écoute en
étant pleinement présent a I'expérience
du moment :

- la mélodie, le rythme, les paroles ;

- mes ressentis, mes pensées, les
images qui me viennent, etc.
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LE CHEMIN DE L'ATTENTION

NOTICE D'UTILISATION

¢» Public cycle 3-Cycle 4
(0 Durée Entre 5 et 30 minutes

& CPS travaillées
« Avoir conscience de soi - famille des CPS cognitives
o Avoir conscience de ses émotions et de son stress - famille des CPS émotionnelles

{’(E\ Objectifs

Favoriser les apprentissages et la concentration des éléves
Créer un climat de classe serein

Développer sa persévérance et sa créativité

« Créer les conditions d’'une motivation durable

Utilisation de I'outil

L’activité peut-étre réalisée en groupe classe ou par petits groupes. Il est également possible
d’y jouer individuellement.

Préparation (10min)
o Lire cette notice et choisissez si vous souhaitez proposer l'activité en groupe ou
individuellement
» Imprimer autant d'exemplaires que vous avez choisi de groupes, ou d'éléves dans votre
classe pour une utilisation individuelle.

Voici deux maniéres d’utiliser cet outil en classe avec vos éléves :

« Suivez le chemin sur plusieurs jours en avancant sur le chemin de fagon linéaire et en
proposant une activité chaque jour (de 1 a 6) a l'occasion d'une pause attentionnelle.
Exemple : je démarre le chemin en faisant avec les éléves I'activité n°1 - STOP - en suivant
les instructions notées.

« Pour une utilisation ponctuelle, vous pouvez également utiliser un dé. Dans ce cas, I'éleve
lance le dé et fait I'activité de pleine attention correspondante au chiffre figurant sur le
dé. Exemple : je lance le dé et obtiens le chiffre 3. J'effectue alors I'exercice "Détective de
mon corps” pendant 3 minutes, en suivant les indications notées.

=  Rétroaction

A la fin de I'activité, nous vous conseillons de prendre un temps avec vos éléves pour consolider
le développement des compétences psychosociales travaillées et saisir le role qu’elles peuvent
jouer a I'école et dans leurs apprentissages :
e Phase 1 : proposez d’abord une auto-observation - Comment c’était pour vous de faire
cette activité ? Qu'avez-vous appris sur vous ? Sur vos camarades ? Comment vous

ressentez-vous maintenant ?
~ SCHOLAVIE ‘&
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» Phase 2 : terminez en engageant une réflexion métacognitive - Comment ces pauses
peuvent-elles vous étre utiles pour mieux apprendre ? Comment pouvez-vous Vous en servir
pour vous sentir bien a I'école ? Pourquoi sont-elles importantes selon vous ?

Pour favoriser la liberté pédagogique, cet outil, comme tous les autres proposés par ScholaVie,
peut-étre adapté selon les besoins et/ou co-construit avec les éléves afin de les associer le
plus possible et augmenter leur niveau d’engagement.

\[?;j:jzf— Une proposition pour présenter I’outil & vos éléves :

“J'ai un nouvel outil que j'aimerais partager avec vos aujourd’hui. Il s’agit du chemin de I'attention.
Il contient des activités pour apprendre a mieux écouter son corps, son caeur et sa téte, nous
aider a revenir au moment présent et remobiliser notre attention, et ainsi nous aider & étre mieux
ensemble et mieux apprendre. Nous allons avoir le plaisir de parcourir ce chemin ensemble et
petit a petit, lors des pauses attentionnelles. Ce sera I'occasion de faire de belles découvertes sur
SO, qui nous seront utiles pour tous les jours ! Et de pouvoir développer notre capacité d’attention
a soi, une compétence qui nous sera utile toute la vie. J'ai hate d’expérimenter ce chemin avec
vous. Etes-vous prét a vivre la 1ere étape du chemin ?”.

Eclairage théorique

Pourquoi utiliser les pratiques de pleine attention a I’école ?

L’attention est une condition indispensable au lien social et a I'apprentissage [1].
Cependant, la révolution numérique que nous vivons conduit notre cerveau a consacrer de moins
en moins d'attention & chaque chose. Nous avons notamment tendance a faire attention & ce qui
est nouveau, amusant, coloré, ce qui nous concerne directement. Les recherches ont montré que
I'amélioration des compétences attentionnelles grace a la pleine attention peut aider les enfants a
developper de meilleures stratégies de régulation émotionnelle, & améliorer leur bien-étre, a

renforcer les relations éléve-enseignant, a réduire les symptdmes de certains troubles
d'apprentissage tels que le TDAH, et a atténuer le stress. [2],[3], [5].

Des études dans les écoles ont également révélé que la présence attentive peut favoriser le
bien-€tre, les compétences sociales, et les performances académiques des éléves. De plus, la
mise en ceuvre de pratiques de présence attentive par les enseignants, méme sans les enseigner
directement en classe, contribue a la régulation du stress, de l'anxiété et des émotions, créant un
environnement de classe plus favorable a l'autonomie et au développement des compétences
émotionnelles et relationnelles des éléves.[4], [5], [6].

En bref, la pratique réguliére de la pleine attention a une validation scientifique reconnue méme
si elle demande a étre consolidée dans I'environnement scolaire. Elle permet d'étre plus ancré,
relié a soi, au monde et aux autres et de s'engager pleinement dans un apprentissage. Elle
permet aussi d’étre plus attentif, persévérant et plus créatif dans I'apprentissage. Elle favorise
ainsi les conditions d’'une motivation durable. La présence attentive, c’est comme un muscle. Plus
vous pratiquez, plus vous saurez comment faire et plus vous en ressentirez les bienfaits.
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Activités CPS cognitives 1

Prendre soin de ses besoins
(Extrait de Annabelle Pernet, Rebecca Shankland & Ilios Kotsou, 2024)

Public : X Enfants ; Xl Adolescents ; X Adultes
Type d’activité : X formelle [ Rituel /informelle

Objectif principal : Connaitre ses valeurs, ses besoins, ses buts personnels (C1.3) et prendre des décisions
constructives (C1.4)

Savoirs et savoir-faire psychologiques développés :

I Connaitre les buts personnels concordants

Connaitre les besoins psychologiques pour choisir des buts personnels concordants
LI Connaitre ses valeurs personnelles pour choisir des buts personnels concordants
Modalités : X En individuel ;X En groupe

Matériel : Le filtre a besoins ci-dessous

« ... Proposer aux enfants de choisir un besoin, puis en bindme d’imaginer les différents moyens pour nourrir et
satisfaire ce besoin. Mettre en commun les propositions des enfants puis leur proposer ensuite de passer ces
stratégies par le filtre a besoins pour savoir si leur stratégie est adaptée et si on peut la valider. Distribuer la fiche
en expliquant, pour chaque question, a l'aide des exemples ci-dessous :

- Est-ce un besoin réaliste ? C'est-a-dire pas trop extréme. Par exemple j'ai besoin de me sentir autonome :
c’est un besoin réaliste, car je peux par exemple aller seul chez mon ami qui habite un peu plus loin dans
la rue.

- Puis-je agir ou mon entourage peut-il agir pour répondre a ce besoin ? Par exemple, concernant mon
besoin d’autonomie, mes parents peuvent donner leur accord pour que je puisse aller seul chez mon ami.

- Est-ce adapté a mon environnement actuel ? Par exemple, en ce moment, il n'y a pas de risque particulier
lorsque I'on sort dans la rue, sauf si c’est vraiment tard le soir.

- Existe-t-il un autre moyen pour satisfaire mon besoin si le moyen choisi ne correspond pas 3 mon
environnement actuel ? Par exemple, si mon ami n’est pas 13, je peux réfléchir a4 une autre action qui me
donne un sentiment d’autonomie, comme préparer moi-méme ma valise pour partir en vacances. Ca me
permet de choisir mes vétements, mes livres, mes jeux.

Cette activité peut se réaliser a partir de la fiche individuelle. Les enfants peuvent ensuite échanger par deux, enfin,
I'animateur propose un temps d’échange collectif au cours duquel les enfants peuvent proposer les stratégies qu'ils
ont choisies pour satisfaire leurs besoins. Cela permettra également a 'animateur de souligner la différence entre
besoins et stratégies ».
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Activités CPS cognitives 1

Matériel a compléter

Le filtre a besoins pour vérifier ma
stratégie.

Mon besoin et le moyen pour le satisfaire
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Activités CPS émotionnelles 1

Les causes multiples des émotions
(Extrait et adapté de (Lamboy B, Shankland R & Williamson M, 2021 [47])

Public: (0 Enfants ; Xl Adolescents ; X Adultes
Type d’activité : X formelle (0 Rituel /informelle
Objectif principal : Comprendre les émotions E1.1
Savoirs et savoir-faire développés :

Mieux connaitre la nature des émotions
O Comprendre la fonction des émotions
Modalités : X En individuel ; X En groupe
Matériel : Liste des besoins (voir C1.3)

« Rappelez-vous une situation oli vous avez ressenti '’émotion mentionnée. Pour chacune des situations, identifiez
le déclencheur (externe ou interne) de cette émotion ainsi que votre (vos) besoin(s) psychologique(s) (voir liste
des besoins psychologiques : compétence cognitive C1.3) dans cette situation. »

Emotion La situation Le déclencheur Mon besoin
ressentie (en quelques mots) (externe ou interne) psychologique

PEUR

COLERE

TRISTESSE

SURPRISE

DEGOUT

AMOUR

JOIE
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Activités CPS cognitives 1

Exemples d’activités pour développer les CPS
C1.1 Accroitre sa connaissance de soi et
C1.2 Savoir penser de facon critique

Défusion cognitive des pensées limitantes
(Extrait de Kotsou I, Farnier ], Shankland R, Mikolajczak M, Leys C., 2022[50])

Public : O Enfants ; [0 Jeunes ; X Adultes

Type d’activité : X formelle [J Rituel/informelle

Objectif principal : Accroitre sa connaissance de soi C1.1 et C1.2 savoir penser de fagon critique
Savoirs et savoir-faire psychologiques développés :

00 Mieux connaitre les différentes dimensions du Soi psychologique

Connaitre le role et les limites des représentations de soi (Image de soi)

Questionner ses représentations de soi (et renforcer son esprit critique)

0 Renforcer le Soi sujet pour réaliser des actions conscientes et volontaires

O Apprendre a observer et accueillir son expérience interne (Soi interne)

Modalités : X En individuel ; X En groupe

«Une pensée limitante est une pensée qui empéche de générer des comportements adaptés au contexte.
ATinverse, une pensée aidante est une pensée qui facilite I'ajustement au contexte en fonction des objectifs de la
personne ou de ce qui a du sens pour elle. L'intervenant peut donner des exemples de pensées qui peuvent se
révéler limitantes pour certaines personnes ou dans certains contextes :

e Lesrégles: «Je dois toujours étre gentil », le probléme est de suivre cette régle lorsque la réponse la plus
adéquate est de pouvoir exprimer nos besoins qui sont différents de ceux de la personne, de pouvoir dire
non ou de fixer des limites.

e Lescroyances sursoi : « Personne ne s’intéresse a moi », cette croyance peut amener a éviter de rencontrer
de nouvelles personnes ou de cultiver de nouvelles relations.

® Les pensées catastrophes de type « Et si ? » : « Et s’il me quitte ? », « Et si j’ai un accident ? », elles peuvent
&tre associées a des images mentales et générer de l'anxiété, de I'évitement ou des comportements de
réassurance cofiteux pour I'entourage.

L'intervenant propose aux participants d’identifier quatre pensées ou scénarios limitants qui reviennent le plus
fréquemment et qui les empéchent de réaliser des activités ou des actions qui seraient importantes pour eux ».
« Nos pensées influencent nos réactions émotionnelles et comportementales. Par conséquent, les écouter quand
elles sont limitantes ou inadaptées peut se révéler problématique. Pourtant, notre cerveau aime que I'on écoute
tout le temps ce qu'il nous raconte, c’est ce que I'on appelle la fusion cognitive. Dans cette pratique, nous allons
expérimenter une autre maniére de rentrer en contact avec nos pensées : la défusion. Il s’agit d’observer nos
pensées comme des pensées, sans les prendre pour des vérités, et sans chercher 2 lutter contre elles non plus. »
« Mon top 4 de pensées ou de scénarios limitants (La pensée est une description verbale, alors qu'un scénario peut
davantage apparaitre sous la forme d’'images mentales) :

Le fait de donner un petit surnom peut aider a défusionner avec la pensée sur le moment : « Ma pensée limitante
numeéro 1 vient d’apparaitre » ou encore « Le dictateur intérieur vient de reprendre le micro » avec amusement ».

(/( O SANTE PUBLIQUE FRANCE / Les compélences psychosociales :
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Activités CPS sociales 1

Exprimer des comportements positifs
(Extrait de Lamboy B., Shankland R. & Williamson MO., 2021 [47])

Public: X Enfants; [0 Adolescents ; [ Adultes

Type d’activité : X formelle O Rituel /informelle

Objectif principal : S1.1 Communiquer de fagon efficace et positive

Savoirs et savoir-faire développés :

O Eviter les attitudes et comportements verbaux qui détériorent le message et la relation
Utiliser davantage d'attitudes et de comportements verbaux soutenants (communication positive)
O Formuler des demandes claires et ajustées a l'autre (communication efficace)

Modalités : O En individuel ; X En groupe

Matériel : papier/crayon

« Cette activité permettra aux enfants de développer leur capacité a reconnaitre et exprimer les comportements
positifs (méme avec une personne avec qui on ne partage pas d’affinité particuliére).

- Formez des bindmes en évitant que les enfants se regroupent par affinité. Pour cela vous pouvez proposer de
tirer au sort le prénom d’un camarade du groupe.

- Puis, invitez les enfants a identifier, puis a écrire les comportements positifs que leur camarade de bindme a déja
manifestés.

- Vous pouvez proposer aux enfants de lire chacun leur tour (en binéme ou en grand groupe) les éléments positifs
qu’ils ont écrits sur 'autre enfant. Par exemple :

- Mohamed m’a laissé passer devant lui a la cantine pour que je puisse manger avec ma copine
- Clara a partagé la moitié de ses bonbons avec moi.

Pour aller plus loin : vous pouvez proposer a quelques-uns de jouer la scéne devant le grand groupe ».

0
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Activités CPS émotionnelles 1

Exemples d’activités pour développer la CPS
E1.2 Identifier ses émotions

Je me sens... quand...
(Proposé par Promotion Santé ARA - Inspiré du cartable des compétences psychosociales
de Promotion Santé Pays de la Loire)

Public : X Enfants ; Xl Adolescents ; (I Adultes
Type d’activité : X formelle [ Rituel /informelle
Objectif principal : E1.2. Identifier ses émotions

Savoirs et savoir-faire développés :

00 Percevoir I'expérience émotionnelle présente
Nommer I'émotion (ou les émotions) pergue(s)
Modalités : (I En individuel ; X En groupe

« Activité : je me sens... quand...

Expérimentation/Mise en situation

Nous vous proposons de faire une activité qui s’appelle « je me sens... quand... ». Nous allons vous lire différentes
situations et vous devrez me dire comment vous vous sentiriez si cela se produisait, quelle serait votre premiére
émotion. Pour cela vous irez vous placer vers 'émotion disposée par terre (ou au mur).

Attention c’est un exercice personnel, vous vous placerez en fonction de ce que vous pensez ressentir si cette

situation vous arrivait.

Situations a lire a haute voix (ces exemples sont a adapter en fonction des publics).

Apres chaque situation demandez aux participants pourquoi ils ressentent telle ou telle émotion. Nous proposons
de commencer par les personnes qui sont le moins nombreuses devant |'’émotion.

s Je recois un cadeau

e J'apprends que mes voisins vont déménager

e Il fait un trés gros orage

e c'est I'heure de la récréation et il pleut

e Je me léve le matin, il y a 15 cm de neige

 On va jouer une piéce de théitre pour I’école...

Prise de conscience/Analyse

Animer une discussion a partir des questions suivantes :

Qu'avez-vous ressenti au cours de l'activité ? Avez-vous trouvé cette activité facile ou difficile ?

Qu'avez-vous observé ? Qu'est-ce qu'il s’est passé pendant I'activité, est-ce que tout le monde a ressenti les mémes
émotions dans une méme situation ? Pourquoi ? Que vous é&tes-vous dit en écoutant les autres s'exprimer ?

Faire émerger ou expliquer la notion de « besoin », élément important en jeu dans les émotions.

Elargissement / Synthése / Généralisation

Que nous apprend cette activité sur les émotions ? Que peut-on retenir de cette activité ?

Prendre note des réponses des participants et compléter en concluant que les émotions font partie de la vie, qu'on
a le droit de ressentir de la colére, de la joie, de la peur, de la tristesse... et que dans la méme situation, nous ne
ressentons pas tous la méme chose, les ressentis peuvent étre communs ou différents, parfois, face au ressenti de
l'autre, on peut étre dans I'étonnement. Echanger sur le fait que les émotions varient en nature et d’intensité en

fonction de la situation, du moment, des personnes... ».

1( ) SANTE PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales :
un référentiel opérationnel & destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome |/ p. 146






Activités CPS cognitives 1

Le monde caché des émotions
Un programme de développement des compétences émotionnelles pour les enfants
(Extrait de Annabelle Pernet, Rebecca Shankland & Ilios Kotsou, 2024)

Public: X Enfants (a partir du CP) ; X Adolescents ; (] Adultes
Type d’activité : X formelle (I Rituel /informelle
Objectif principal : S'auto-évaluer positivement C1.5

voirs et savoir-faire psychologiques développés :

O Enrichir son image de soi en reconnaissant ses qualités, ses forces personnelles et ses compétences
Développer une relation bienveillante et constructive avec soi-méme

Modalités : (I En individuel ; X En groupe

Matériel : modéle ci-dessous

Q_’_’ «La pratique proposée vise a encourager les
/ /.(} - i enfants a développer une attitude de compassion
/A | envers eux-mémes, comme pourrait le faire un
'f’ bon ami.

L’animateur invite les enfants A repenser 3 une

f L | situation récente lors de laquelle ils se sont sentis
4 Y z ’ - z A

y | § décus d'eux-mémes, frustrés de ne pas étre

suffisamment compétent ou efficace. Puis, il
demande aux enfants d'imaginer que c’est un bon
ami qui leur décrit cette situation qui leur est
arrivée. L'animateur pose ensuite la question
suivante aux enfants: « Qu'auriez-vous envie de
lui dire pour le soutenir, I'encourager, lui montrer
que vous le comprenez ? »

Ils peuvent s'ils le veulent utiliser le fichier
individuel pour noter et ainsi garder une trace ».

}/}f SANTE PUBLIQUE FRANCE / Les compsétences psychosaciales :
un référentiel opérationnel a destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome | / p. 84






Activités CPS cognitives 1

Clarifier mes objectifs
(Extrait de Claeys Bouuaert M., 2022)

Public: [0 Enfants ;X Adolescents ; X Adultes
Type d’activité : X formelle O Rituel /informelle

Objectif principal : Connaitre ses valeurs, ses besoins, ses buts personnels (C1.3) et prendre des décisions
constructives (C1.4)

Savoirs et savoir-faire psychologiques développés :

Connaitre les buts personnels concordants

Connaitre les besoins psychologiques pour choisir des buts personnels concordants
O Connaitre ses valeurs personnelles pour choisir des buts personnels concordants
Modalités : X En individuel ;XEn groupe

« Explorez par écrit les questions suivantes :

- Quelles sont les choses dont je suis le plus « satisfait(e) » dans ma vie ? (Ce que j'aime et apprécie surtout,
ce dont je suis fier(e)...)

- Quelles sont les choses dont je suis le moins satisfait(e) dans ma vie ?

- Quels sont mes besoins révélés par cette insatisfaction ?.. Explorez sur le plan personnel, familial,
relationnel, social, scolaire...

- Quels objectifs puis-je me fixer (petits ou grands, intérieurs ou extérieurs) en vue de rencontrer ces
besoins ?... A court et a plus long terme... cette semaine, cette année, au-dela...

- Quels pas concrets puis-je poser dans I'immédiat ?

Partage en bindmes ou trindmes.
Retours en grand groupe : quels apprentissages ? ».

SANTE PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales :
un reférentiel opérationnel & destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome |/ p. 68







Activités CPS cognitives 1

Le monde caché des émotions
Un programme de développement des compétences émotionnelles pour les enfants
(Extrait de Annabelle Pernet, Rebecca Shankland & llios Kotsou, 2024)

Public Enfants ; X Adolescents ; X Adultes

Type d’activité : X formelle 1 Rituel/informelle

Objectif principal : Accroitre sa connaissance de soi C1.1 et savoir penser de fagon critique C1.2
Savoirs et savoir-faire développés :

0J Mieux connaitre les différentes dimensions du Soi psychologique

X Connaitre le role et les limites des représentations de soi (Image de soi)
O Questionner ses représentations de soi (et renforcer son esprit critique)
Renforcer le Soi sujet pour réaliser des actions conscientes et volontaires
[0 Apprendre a observer et d’accueillir son expérience interne (Soi interne)
Modalités : X En individuel ; X En groupe

Matériel : Modéle de Blablatyrex ci-dessous

« Les chercheurs s’'intéressent aujourd’hui a la fabrique des pensées, notre cerveau en fabrique continuellement,
encore et encore ! Les pensées naissent de différentes fagons, quand on réfléchit, quand on doit résoudre un
probléme, quand on fait un projet ou quand on pense a quelqu’un, toutes ces pensées sont volontaires et
intentionnelles, c’est-a-dire que tu sais que tu es en train de penser 2 tel ou tel sujet.

Toutefois, il existe une autre catégorie de pensées, les pensées automatiques, qui s’enchainent en cascade, qui
t'échappent et qui sont hors de ton contrdle, des opinions, des jugements des doutes sur un tas de choses
« Il ne me trouve pas sympa », « Je suis nul, je ne vais pas réussir cette dictée », « C'est toujours comme cela que ¢a se
passe », ces pensées tournent en boucle et font comme si nous avions un oiseau bavard sur notre épaule qui se
meéle de tout, commente tout, critique et juge en permanence.

Ces pensées automatiques vont déclencher toute une avalanche d’émotions différentes qui vont a leur tour
influencer nos réactions face a une situation. Souvent nous écoutons cet oiseau bavard et croyons qu'il dit la vérité
et prenons ainsi ces pensées pour la réalité, alors on se sent triste, on a peur, tout ¢a a cause de cette voix intérieure
qui juge et critique. Méme si tu ne peux pas t'arréter de penser, tu peux arréter de croire tout ce que te dit ce
perroquet bavard ! Les chercheurs lui ont méme donné un nom a cet oiseau : le Blablatyrex.

A toi maintenant : Que te dit ton Blablatyrex, a quoi ressemble-t-il ? Quelles sont ces pensées répétitives et négatives
qui tournent en boucle comme « je ne vais pas y arriver c’est trop dur » ; ou encore « je ne suis pas assez bon, je suis

nul ¢a va mal se passer, les autres sont meilleurs... »
Activité 1 : mon Blablatyrex et moi

Distribuer la fiche activité, puis proposer aux enfants dans un premier temps de dessiner leur Blablatyrex, cet
oiseau un peu trop bavard et critique qui représente toutes ces pensées automatiques et négatives, ne pas hésiter
aridiculiser cet oiseau pour diminuer son influence. Une fois le Blablatyrex dessiné, demander aux enfants d’écrire
al'intérieur de la premiére téte, les mots ou les phrases que I'oiseau répéte.

Une fois les pensées listées, I'animateur va proposer aux enfants d’observer ces pensées en prenant de la distance,
et en se posant les questions suivantes a la maniére d'un détective :

e Quelles sontles preuves de cette pensée ?

e Est-ce qu'il y a d’autres explications possibles ?

o Comment je me sentirais si je pensais autrement ?

Expliquer aux enfants que les pensées ne sont que des pensées et ne sont pas la réalité, ces pensées négatives les
éloignent parfois du moment présent et les empéchent de profiter et vivre des moments positifs parce qu'ils sont

perdus dans leurs pensées.

SANTE PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales -
un référentiel opérationnel a destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome |/ p. 46




Activités CPS cognitives 1

Demander, aux enfants, d’écrire cette fois-ci les phrases et mots a l'extérieur de la téte, dans les nuages.
Puis demander aux enfants ce qu'ils ressentent a présent, une fois que les pensées sont sorties de leur téte et

qu’elles sont comme des nuages qui passent [...].

Proposer aux enfants différentes métaphores permettant de prendre de la distance avec ses pensées comme
observer le train des pensées qui passent et décider de rester sur le quai plutét que de monter dedans et se laisser
embarquer dans un voyage éprouvant. lls peuvent s'imaginer aussi assis au bord d’une riviére sur laquelle flotte
des petites feuilles, quand une pensée apparait ils la laissent partir dans le flot de la riviére telle une petite feuille
emportée par le courant ou encore imaginer un écran de cinéma a I'intérieur de leur téte et ils regardent le film de

leurs pensées.

L’animateur conclut la pratique par un temps de partage en groupe. Il peut demander aux enfants comment ils ont
vécu cette pratique. Quel est leur ressenti. Ce qu'ils ont appris et découvert a travers cette pratique ».

Matériel : Modéle de Blablatvrex a compléter

BLABLATYREX
—%

SANTE PUBLIQUE FRANCE / Les compélences psychosociales :
un référentiel opérationnel & destination des professionnels experts ef formateurs CPS. Tome 1/ p. 47




€202 ‘P - SPAIBS3I S)0JP SN0 L
@ @IAR|0YdS ted ssodoid INO

& JIAVIOHDS

T\
—  ZJUIVSH3IAINNY NN VY

JLIANI 313 SIVAVC FHOONT V.N OJHL
W

JIHLVdWA.1 3d STLAVD ST

£202 'PJ - S8AISSI 8)j0Ip Sno |
@ @ineloyas sed gsodoid O

JIHLVdW3.1 3d STLAVD ST

£Z02Z 'P3 - SPAISI SHOIP SN0
@ 3IARjoyas Jed esodoid INO

8 JAVIOHDS

)

i ISSN3Y V.1 711 13 NJINVXE NN dNOod

dTINVAVHL dNODONV3L V 34344 NOL
,/

dIHLVdW3.1 3d S3LAVO S31

£20Z ‘P - SPAISSP! SHOIP STOL ¢ 11oA8231 sed au 19 1I0AS931 SNOA-ZaUBWIR aple 3f[and) «

”_%__w@m.__m _“mwamoa 1o ¢ snon-zewiBe Juswwo) o
o ¢ SNOA-ZAUNUSS SNOA JUSWIWOD)
¢ Shoa-zauasuad angd)
auuosiad 81392 zana SNOA IS
¢ uonoe9I 918D 3p $20UsNbYsUOD s8] aNg Juarennod sajENd ¢ Jbeal ajje-Inad JUsWWwo)
£SUI10S8(q $8S JUOS S[anQY ¢, 9||9-1US S JUSWIIOD e
¢ ®J|e-1-asuad anQ)
¢ 9J|@-puajua,nd ¢, suuosiad 81389 10A 3N
aine,| ap ade|d €| e ai)3aW as
*adnoif puelb us X34 INoJaJ UN B)NSuB JasiueblIO “anne no sfejusL

SLed Bun '99nus I|gnop & nesjqe} un e soelb sebueyos,p sdws) 92 Jssiuebio e Japre ss| INad UQ "SaUBAINS
suopsanb sap Jnied e sodoid uos e JaBuBYIY B INIAUI SO “UOITENIIS BUN I9AR SUED Bun 10321 adnoib anbey)n

sgwipadiug sonpuYdS G sp sdnoug sppody

JIHLVdW3.1 34 S3LAVD S31

R R e T R B e e T T S e



€20Z P - SPAISSDI SHOIP SNOL
@ 3IArloyas sed gsodold jino
# JAVIOHDS

\
= dNSYNOJYYd ¥NS NDA

d3INTHd NOS NNILFO0 V INLLNITVA
W

JIHLVdW3.1 3d S3LAVD ST

£Z0Z P - SIAI9SI SI0IP SNOL.
@ 2IneloyYos sed sodoid jIno

& IAVIOHDS

N

~ d3INN3C3A ¥NOd
N3S LNIANOS SFHL IANOH.LIAY

3S FITOLVYNY ‘INILNVYD V1 \'4
W

JIHLVdWAT 30 SILAVD S31

€202 'P3 - SPAI2SRI SN0Ip SnoL
@ alAejoyas Jed psodoid 1IN0
2 JAVIOHDS

N

Y3FUOILINLS ¥V VN NA ¥ 13 31003
3773ANON 3NN SNVA IINNV.Q

SUNOD N3 IAIKGHY XNVOUVIN
W

JIHLVdW3.1 30 S3LAVD ST1

£20Z 'P3 - SPAISS) SHOIP SN0
@ SIABIoYaS ted gsodoid ino
&/ JAVIOHOS

N

ey,

3S0dX3 NN
43¥VdINd Liod 3113
13 3dNOYD NN LNVAIA T708vYd V1

JddN3dHd SYd JNIVYN LLITOIA
W\

JIHLVdW3,T 30 S3LAVD S31




L'’ARC-EN-CIEL DE LA GRATITUDE

Un outil pour renforcer le lien social en disant merci.

- Version élémentaire/secondaire -

Je note
3 choses agréables
de ma journée.

Source ;
3 kifs par jour (Servan-Schreiber, 2011).

SCHOLAVIE &

Outil proposé par ScholaVvie ©
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L'ARC-EN-CIEL DE LA GRATITUDE

Notice d'utilisation

ﬁ@@ Eclairage théorique

La gratitude, c'est quoi ?

Il s'agit d'une émotion agréable, I'émotion du lien social par excellence.

C'est également une force de caractére. Cultiver un état d'esprit de gratitude, c'est ne rien
prendre pour acquis. C'est réorienter notre cerveau et donc notre attention sur ce qui
nous fait du bien et sur ce qu'il y a de positif en nous et autour de nous. C'est ce qu'on
appelle 'orientation reconnaissante (Shankland, 2016).

Chaque individu posséde cette tendance naturelle plus ou moins forte a éprouver de la
gratitude. On peut exprimer de la reconnaissance envers quelqu‘un, envers la vie ou
envers autrui. La gratitude, c'est la capacité a reconnaitre et apprécier l'extraordinaire, mais
aussi toutes les petites choses du quotidien. C'est apprécier ce qui est, ce que I'on fait et
ce que I'on a: le "bonjour" d'un collégue, I'exercice d'un métier que I'on aime, I'appréciation

du progres d'un éléve, les mots touchants d'un parent, etc.

Pourquoi développer la gratitude ?

Développer notre gratitude présente de nombreux bénéfices sur notre santé physique,
mentale et sur nos relations sociales. Exprimer sa reconnaissance est un véritable moteur
de bien-étre avec un effet contagieux :

« pour soi : quand on prend le temps de réfléchir aux raisons pour lesquelles on éprouve de
la gratitude, de nombreuses choses qui auraient pu passer inapercues peuvent
rapidement affluer a l'esprit ;

- pour le groupe : en exprimant en public sa gratitude envers quelque chose ou quelqu'un,
les autres individus ont également tendance a ressentir de la reconnaissance et a vouloir
la manifester ;

« pour celui qui recoit I'expression de la gratitude.

Les études démontrent que la gratitude est liée au bien-étre, aux émotions agréables, a
I'estime de soi, aux relations interpersonnelles plus soutenantes et altruistes, a la

satisfaction par rapport a la vie et a la scolarité.

Comment développer la gratitude ?

De maniére générale, développer la gratitude en classe, c'est cultiver un regard positif.
C'est remercier les personnes qui nous entourent, exprimer notre reconnaissance pour ce qui
est, tout simplement. C'est cultiver un état d'esprit et une posture qui permettent a chacun

d'elargir son champ d'attention et de contrecarrer ainsi le biais de négativité.
SCHOLAVIE ¥
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L'ARC-EN-CIEL DE LA GRATITUDE

Notice d'utilisation

ok ° °
{2 Objectifs
L'objectif de cet outil est d'apprendre a cultiver la gratitude et a I'exprimer envers

Soi, envers son environnement et envers les autres.

L'arc-en-ciel de la gratitude permet ainsi de libérer beaucoup d'émotions
agréables, qui sont un véritable levier pour l'apprentissage et qui générent une
motivation dite d'approche (on a envie de faire l'activité, de s'engage dedans, etc.),
permettant a ceux qui s'y livrent de vivre un moment de partage unique. Cette

activité ludique peut étre proposée régulierement, comme un rituel.

» Public

Cet outil existe en plusieurs versions : pour les maternelles et pour les éléves

d'élémentaire et de secondaire.

> Utilisation de I'outil

« Pour la version maternelle :
De maniere individuelle, I'éléve répond a l'intitulé d'une des étiquettes de I'arc-en-ciel
et la colorie.

« Pour la version élémentaire/secondaire : ‘
L'arc-en-ciel de la gratitude vise a noter 3 événements positifs, aimés de sa journée,
pour lesquels I'éléve a envie d'exprimer sa reconnaissance.

A savoir : notre cerveau fonctionne par association et contextualisation.
Proposer a I'éleve de noter des mots-clés et non inscrire des phrases décrivant
I'événement positif, pour favoriser un retour en mémoire du souvenir.

Cet outil peut également s'utiliser de maniére collective : choisir ensemble 3
choses agréables survenues au cours de la journée, dans la classe, dans
I'école, durant une sortie scolaire, un voyage scolaire, etc.

Voir aussi les autres outils sur la gratitude : le dé de la gratitude, le jeu de la gratitude,

le photolangage et le memory de la gratitude.
SCHOLAVIE &
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PRET A ATTEINDRE VOTRE OBJECTIF ?

Un outil pour apprendre a se fixer de bons objectifs.

Mes réponses

&

o

§
m
)

N . L . N )
4 Précis W\M Mon objectif est-il suffisamment clair et Je nate mas mﬁm&
spécifique ?
Personnel e e e .
" 2. L'objectif vient-il de moi ?
Positif 3. Est-il formulé de facon affirmative ?
\. VAN : . / —
4 N (4 Ai-je identifié mes ressources internes ) Je note mes ressources
(compétences, forces, etc.) et externes (alliés,
Realiste | 'moyens, etc.) dont je dispose ?
5. Mon objectif est-il atteignable compte tenu
\ / mw ces ressources ? AN
.%«\( = 3
il ) \W Ai-je défini les critéres de réussite pour N Je note mes critéres de réussite et les observables
atteindre mon objectif ? qui me feront dire gue mon obje m est atteint
Evaluable A o :
7. Ai-je défini ce qui me fera dire que mon
objectif est atteint ? {
- J J\
e N ST . e N Je n I " y comp
' 8. Ai-je fixé une date butoir pour l'atteinte de f Je note ma date butoir, men plan d'action y compris
Temporel Imon objectif ? .an maniere de surmonter les obstacles qui Q@E,S%E
. ‘ . pigs . . .uEwQW
Trajet | 9. Ai-je défini un plan d'action avec des étapes w
ntermédiaires, anticipé les potentiels obstacles? | |
\_ J X pelesp J \

&
2
o
a

a différence pour moi une fois 'objectif atteint ?
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L'OUTIL PRET

Un outil pour se fixer un bon objectif.

me [ & L]
/” Eclairage théorique

Etre prét, c'est quoi ?

Par définition, étre prét signifie que nous sommes disponible mentalement a faire quelque
chose et donc, par essence, que nous sommes motivés a atteindre un objectif (voir aussi
notre outil : la marelle de la motivation).

Etre prét et motivé & atteindre un objectif, c'est le premier pas vers l'accomplissement de
celui-ci. Mais pour aller dans la bonne direction, il est nécessaire de se poser quelques
questions en amont. En effet, définir correctement son objectif est primordial pour réussir a
I'atteindre. Alors, PRET ?

La motivation, c'est quoi ?

Selon Lieury & Fenouillet (2013), la motivation est I'ensemble des mécanismes biologiques
et psychologiques qui permettent le déclenchement de I'action, I'orientation vers un but,
I'intensité et la persistance.

Revenons sur quelques mots clés de cette définition :

- le déclenchement : la motivation, c'est ce qui pousse a agir, c'est ce qui déclenche Il'action.
- l'orientation : la motivation oriente le comportement vers une direction particuliére, un but
précis.

- lintensité : la motivation renvoie a la quantité d’effort, physique et/ou cognitif qui se traduit
par le degré d’attention et de concentration dans la tache.

- la persistance : la motivation renvoie a la capacité a persévérer sur une tache malgré les

obstacles et les difficultés (voir I'outil la cocotte de la persévérance).

D'apres la théorie de I'autodétermination (TAD), on distingue deux types de motivation (Deci
& Ryan, 2000) :

- La motivation extrinséque : nous souhaitons atteindre une conséquence qui n'est pas
I'activité elle-méme. Nous faisons I'activité pour obtenir une récompense ou pour éviter
une punition. Exemple : Je fais du sport pour éviter les reproches de mon médecin ou
pour faire plaisir @ mes parents.

- La motivation intrinséque : nous réalisons l'activité pour elle-méme, pour l'intérét qu'on
y trouve, sans avoir besoin d'incitation interne ou externe. Exemple : Je fais du sport car

cela me ressource.

SCHOLAVIE &
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L'OUTIL PRET

Un outil pour se fixer un bon objectif.

Q‘qﬁ ° L 4 e
fgﬁ Eclairage théorique (suite)

Comment nourrir une motivation intrinséque ?
La satisfaction des trois besoins psychologiques fondamentaux (autonomie, compétence et
lien social) favorise la motivation intrinséque, le bien-étre et un fonctionnement optimal
(Laguardia & Ryan, 2000). Et que sont ces trois fameux besoins ?
» Le besoin d'autonomie : se sentir libre de faire ses choix et de prendre des décisions,
se sentir a l'origine de ses actions, pouvoir prendre des initiatives.
» Le besoin de compétence : pouvoir exprimer et développer ses potentialités, se sentir
en capacité de relever des défis, d'agir efficacement sur son environnement.
» Le besoin de lien social / proximité sociale : se sentir respecté, connecté a autrui,
appartenir & un groupe, exprimer et recevoir de la considération et de I'attention.

Il existe une différence entre les motivations intrinséque et extrinséque et les buts
intrinséque et extrinséque. Les premiéres renvoient au pourquoi du comportement (les
types de motivations sous-jacentes) et les seconds, au quoi (I'objet du comportement).

La théorie de l'auto-détermination distingue différents buts :

e les buts intrinséques, avec la recherche de buts motivants en soi, liés a des indicateurs
internes de satisfaction et de valeurs (i.e. les relations sociales constructives, le
développement personnel, et la contribution a la société) ;

* les buts extrinséques avec la recherche de résultats extérieurs et donc d'indicateurs

externes de valeur et de satisfaction (i.e. la richesse, la célébrité, et le pouvoir).

Cet outil - comme la marelle de la motivation - porte davantage sur les buts que sur les
motivations. Il souhaite favoriser la fixation de buts intrinséques et de buts de maitrise,
axés vers I'apprentissage, a travers lequel les apprenants cherchent a accroitre leur
compétence dans la tache. La compétence est une notion évolutive qui résulte d'un effort et

I'aide pédagogique est alors pergue comme une occasion de progresser.

L'outil PRET et la marelle de la motivation permettent de bien distinguer les 4 composantes
importantes a la fixation d'objectif : identifier I'objectif, les ressources a disposition, les

criteres d'évaluation et les étapes de la réalisation.
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L'OUTIL PRET

Un outil pour se fixer un bon objectif.

Eclclil'Clge théorique (SUite)

Les outils PRET et la marelle de la motivation aident I'individu (ou les groupes) & mettre en
oeuvre ses intentions.

En ce sens, ils favorisent le passage a I'action. Mais ce n'est pas seulement I'initiation ou
I'engagement dans le comportement qui est recherché, c'est aussi et surtout le maintien
dans la durée.

Lorsqu'on planifie une action en déterminant ol, quand, et comment elle va étre réalisée, on
crée une association entre le comportement désiré et ces inducteurs environnementaux, si
bien que la réalisation de I'action (exemple : obtenir son dipldme), ne dépend plus de la seule
volonté de l'individu, mais de ces inducteurs (exemple : rendez-vous & 18h avec un

camarade pour réviser) qui vont favoriser le déclenchement de I'action.

Sources :
- Motivation, théorie de I'autodétermination et styles motivationnels, Tessier D., 2017
https://www.researchgate.net/publication/334362999_Motivation_theorie_de_l%Z7autodetermination_et_sty/es_

motivationnels

- Motivation et apprentissage, Essai de Synthése d'un certain nombre de théories exploitables en pédagogie,
Kogut P., IA-IPR EPS, Académie de Rouen, Décembre 2011
https://studylibfr.com/doc/2712671/motivation-et-apprentissage---eps
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L'OUTIL PRET

Un outil pour se fixer un bon objectif.

ffi\( o N
197 Objectifs
L'objectif de cet outil est de développer sa capacité a atteindre ses objectifs (CPS cognitive

spécifique) en identifiant de bons objectifs.

Qu'est-ce qu'un bon objectif ?

Qu'est-ce qu'un bon objectif ? C'est un objectif qui est a la fois Précis, Personnel, Positif,
Realiste, Evaluable et Temporel. Oui, oui, oui tout ¢a a la fois. Et cela forme l'acronyme
PRET, un moyen mnémotechnique permettant de définir de "bons" objectifs pour mieux
réussir a les atteindre. Alors, étes-vous PRET a vous fixer un bon objectif ? (voir aussi notre

outil la marelle de la motivation).

Voici un exemple pour illustrer ces différents points et dérouler notre acronyme

Mon objectif : valider mon dipléme.

* Précis : mon objectif est-il clairement détaillé ? J'essaie d'apporter un maximum
d'éléments sur cet objectif que j'aimerais atteindre, tous les détails comptent !

Exemple : valider les 9 cours magistraux et le mémoire de recherche.

« Personnel : satisfait-il mon besoin d'autonomie ? Suis-je a l'initiative de cet objectif ?

Exemple : il me permet d'exercer ma détermination, ma capacité a demander de l'aide.

« Positif : mon objectif est-il formulé a l'affirmative ? Est-il en lien avec mes valeurs, mes
aspirations ?
Exemple : je pourrais enfin exercer le métier qui me passionne.

« Réaliste : mon objectif est-il atteignable, réalisable ? Ai-je les ressources internes
(compétences, forces, etc.) et externes (environnement, relations, etc.) ?
Exemple : mon objectif est réalisable car je suis rigoureuse, j'ai de bons résultats, d'autres

l'ont fait avant moi.

« Evaluable : mon objectif est-il mesurable et quantifiable ? Je liste les critéres de
réussite et tous les observables qui me permettront de dire que mon objectif est atteint.
Exemple : mon objectif sera atteint si j'ai plus de 10 de moyenne générale, si je parviens a

rédiger mon mémoire en suivant la structure donnée, etc.

» Temporel : ai-je fixé une échéance pour l'atteinte de mon objectif (date précise) ?

Exemple : j'ai 3 mois pour atteindre mon objectif.
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L'OUTIL PRET

Un outil pour se fixer un bon objectif.

» Trajet : ai-je défini un plan d'action avec des étapes intermédiaires ? Ai-je prévu mon plus
petit pas possible pour me mettre en route vers l'atteinte de mon objectif ?
Exemple : mon premier pas sera de faire une liste des éléments a revoir et a faire et un
planning de révisions.

» Quels sont les freins et obstacles potentiels que je peux anticiper ? Je peux les lister et
trouver pour chacun d'eux un moyen de le dépasser (coping planning).
Exemple : si je n‘arrive pas a rédiger mon mémoire, je peux demander un rendez-vous avec
mon tuteur, demander de l'aide a un de mes professeurs, a tel camarade, etc.

Une fois mon objectif atteint, quelle différence cela fera pour moi ? Comment me sentirai-je ?

Public

Cet outil est destiné & des collégiens et lycéens, voire des étudiants et méme des adultes.

" Utilisation de I'outil

Vous pouvez utiliser cet outil de multiples maniéres, en voici quelques unes, a titre indicatif.

Individuellement
Penser a un objectif personnel ou d'apprentissage et noter les éléments de réponses liés
pour chacune des questions posées dans l'outil PRET.

Collectivement

Cet outil peut aussi étre utilisé en équipe pour fixer un objectif collectif & 'ensemble du
groupe. Il favorise ainsi la communication entre tous pour déterminer une fagon concréte et
efficace d'atteindre cet objectif commun.

Alors, &tes-vous PRET & fixer un bon objectif et & vous lancer vers son atteinte ?

A vous de jouer !
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LE MEMORY DE LA GRATITUDE

Un outil ludique pour s'approprier la définition de la gratitude.

- Version secondaire -
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LE MEMORY DE LA GRATITUDE

Notice d'utilisation

Eclairage théorique

La gratitude, c'est quoi ?

Il s'agit d'une émotion agréable, I'émotion du lien social par excellence.

C'est egalement une force de caractére. Cultiver un état d'esprit de gratitude, c'est ne rien
prendre pour acquis. C'est réorienter notre cerveau et donc notre attention sur ce qui
nous fait du bien et sur ce qu'il y a de positif en nous et autour de nous. C'est ce qu'on
appelle I'orientation reconnaissante (Shankland, 2016).

Chaque individu posséde cette tendance naturelle plus ou moins forte & éprouver de la
gratitude. On peut exprimer de la reconnaissance envers soi, autrui, envers la vie ou la
nature. La gratitude, c'est la capacité a reconnaitre et apprécier I'extraordinaire, mais aussi
toutes les petites choses du quotidien. C'est apprécier ce qui est, ce que I'on fait et ce que
I'on a : le "bonjour" d'un collégue, I'exercice d'un métier que I'on aime, I'appréciation du

progrés d'un éléve, les mots touchants d'un parent, etc.

Pourquoi développer la gratitude ?

Développer notre gratitude présente de nombreux bénéfices sur notre santé physique,
mentale et sur nos relations sociales. Exprimer sa reconnaissance est un véritable moteur de
bien-étre avec un effet contagieux :

- pour soi : quand on prend le temps de réfléchir aux raisons pour lesquelles on éprouve de
la gratitude, de nombreuses choses qui auraient pu passer inapergues peuvent
rapidement affluer a l'esprit ;

- pour le groupe : en exprimant en public sa gratitude envers quelque chose ou quelqu'un,
les autres individus ont également tendance a ressentir de la reconnaissance et & vouloir
la manifester ;

« pour celui qui recoit I'expression de la gratitude.

Les études démontrent que la gratitude est liée au bien-étre, aux émotions agréables, a
I'estime de soi, aux relations interpersonnelles plus soutenantes et altruistes, a la

satisfaction par rapport a la vie et a la scolarité.

Comment développer la gratitude ?

De maniére générale, développer la gratitude en classe, c'est cultiver un regard positif.
C'est remercier les personnes qui nous entourent, exprimer notre reconnaissance pour ce qui
est, tout simplement. C'est cultiver un état d'esprit et une posture qui permettent a chacun

d'élargir son champ d'attention et de contrecarrer ainsi le biais de négativité.
SCHOLAVIE &

‘ ” Outil proposé par ScholaVie ©
3 (ﬂ Tous droits réservés - Ed. 2023



LE MEMORY DE LA GRATITUDE

Notice d'utilisation

£ Objectifs

L'objectif de cet outil est d'apprendre a cultiver la gratitude et a I'exprimer envers
soi, envers les autres et envers son environnement.

Le memory de la gratitude permet ainsi de libérer beaucoup d'émotions
agréables, qui sont un véritable levier pour I'apprentissage et qui générent une
motivation dite d'approche (on a envie de faire I'activité, de s'engage dedans, etc.),

permettant a ceux qui s'y livrent de vivre un moment de partage unique.

Public

Cet outil existe en plusieurs versions : pour les maternelles, pour les éléves
d'élémentaire et de secondaire.

<> Utilisation de I'outil

Imprimer en 2 exemplaires la plaquette de cartes de maniére a obtenir des paires
d'images. Disposer les cartes pour que tous les joueurs puissent les observer. Les
mélanger puis les retourner pour ne voir que le dos des cartes.

A tour de role, les joueurs doivent trouver les paires :
o siles cartes sont identiques, le joueur les conserve, marque 1 point et rejoue
jusgu'a échec.
« siles cartes ne sont pas identiques, le joueur les retourne face cachée et le
joueur suivant joue.

Lorsqu'un joueur trouve une paire, il exprime ce que I'image représente/
évoque pour lui en lien avec la gratitude et quels sont ses ressentis. Cela peut-
étre une situation a I'école, a la maison, dans I'actualité.

Le jeu se termine une fois toutes les paires trouvées.
C'est le joueur qui a le plus de points qui gagne la manche.

Voir aussi les autres outils sur la gratitude : le dé de la gratitude, I'arc-en-ciel de la
gratitude, le photolangage et le jeu de la gratitude.
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Reguler son stress

COMPETENCES EMOTIONNELLES /ot s

Accroitre sa compréhension des émotions tifier o8 ény

Eclairage scientifique

Réguler son stress nécessite a la fois une compréhension du stress au quotidien
(mécanisme, réles, stratégies de régulation possibles) mais aussi une connaissance de
soi quant a son rapport au stress, (situations le déclenchant, réactions, stratégies
efficaces a mettre en ceuvre pour soi).

Comprendre le stress au quotidien

Le stress est une réponse de |'organisme a une situation qui éprouve les capacités
adaptatives de I'individu. On peut identifier des « incontournables » aux différentes
situations de stress.

» Il est déclenché par un événement externe (environnement) ou interne
(pensées) appelé des stresseurs.

¢ |l provoque des réactions physiologiques mobilisant I'ensemble des fonctions
de I'organisme. Ainsi, nous pouvons ressentir une accélération de la respiration
et du rythme cardiaque mais aussi d’autres indices corporels plus ou moins
intenses, plus ou moins durables, présentant des spécificités individuelles (par
exemple : troubles digestifs, tensions musculaires, troubles du sommeil, maux
de téte etc.). Ces mécanismes corporels préparent I'organisme a des réactions
de fuite ou de combat (mobilisation des muscles, de la respiration et de
I"activité cardiaque) dans une situation mettant en jeu notre intégrité physique.

» Il est également a l'origine de réactions psychologiques avec des pensées
associées, des émotions, des modifications comportementales.

Le stress peut aussi €tre bénéfique en favorisant I'attention et la vigilance, en
augmentant les performances (physiques et intellectuelles). Par contre il conduit & un
épuisement physique et/ou psychologique quand il est trop fort ou qu'il se reproduit
trop fréquemment.

En résume, on peut dire que le stress provoque des tensions physiques, mentales et

émotionnelles qui visent I'adaptation a la situation afin de favoriser le retour a
I"équilibre de I'organisme et la satisfaction de besoins fondamentaux.
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I Connaitre les stratégies efficaces pour le réguler

Réguler son stress (pour revenir a I'équilibre et satisfaire nos besoins) nécessite
d’identifier en amont des stratégies efficaces adaptées a chaque type de situations.

Une stratégie efficace a long terme est une stratégie qui met en action I'individu en
lui permettant d’agir soit directement sur le stresseur, soit sur les conséquences
physiologiques et psychologiques du stress. On dit qu'il s’agit d’une stratégie active
centrée « probleme » ou centrée « émotions ». A contrario, les stratégies d’évitement
(par exemple) sont des stratégies passives qui n‘ont pas d’effet durable. Deux indices
permettent d'identifier une stratégie active efficace : elle réduit le niveau de stress
chez I'individu et elle ne nuit a personne, ni a I'individu, ni aux autres.

La connaissance de différentes stratégies actives efficaces permet ensuite d’identifier
celle qui est le plus a méme de réguler le stress chez un individu, dans une situation

donnée.

Exemples de stratégies efficaces de gestion du stress

Stratégie centrée
sur I'expérience
émotionnelle

Reconnaftre, accepter, observer son stress (état émotionnel, sensations
physiques, pensées) en restant bienveillant envers soi-méme

Mettre en mots son ressenti afin de diminuer l'intensité de I'expérience
émotionnelle liée au stress, et ainsi solliciter les capacités empathiques
de l'autre, ce dernier peut alors ajuster son comportement

Activités de relaxation musculaire, de respiration, de détente en
mobilisant les 5 sens (prendre un bain, sentir une fleur...), activités
physiques et sportives

Stratégies
centrées sur le
probléme

Réévaluer la situation stressante et ainsi éviter les interprétations
biaisées et inexactes des faits. Remplacer ces pensées par des pensées
plus ajustées aux faits

Connaissance de soi et conscience de son stress

Pour réguler son stress, il est nécessaire d’en prendre conscience, d’accepter de le
vivre au travers des indices corporels et des pensées associées, d’identifier les
stresseurs auxquels on est sensible afin d’expérimenter des stratégies efficaces
actives et adaptées aux situations qui nous impactent.
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Bénéfices a travailler cette CPS en classe

Réguler son stress en classe permet de construire, pour chaque éléve, un contexte
propice aux apprentissages. Elle permet a I'éléve d’agir favorablement pour optimiser
ses capacités lors des évaluations ou des examens et au-dela de favoriser les réussites
éducatives et scolaires. La connaissance et I'expérimentation de stratégies efficaces
sont aussi I'occasion de proposer aux éléves une régulation respectueuse pour eux et
pour les autres, de diminuer les comportements inappropriés (notamment
I"agressivité, souvent consécutive au stress) et de tendre vers des relations de qualité.
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Une activité pour apprendre a réguler son stress - 1

I Ecouter de la musique pour s’apaiser

Niveau : cycle 1

Domaine d'apprentissage : agir, s’exprimer, comprendre & travers les activités
artistiques

Objectif spécifique : expérimenter une stratégie efficace pour s'apaiser de facon
autonome : écouter de la musique

Des liens peuvent étre faits avec les compétences : « connaissance de soi », « identifier
ses émotions », « réguler ses émotions »

Durée : deux séances de trente minutes, la premiére s’intégre dans une séance de
motricité, la seconde au sein d’une séance d’éducation musicale

Modalités : en classe entiére, en petit groupe ou en relation duelle pour
accompagner certains éléves a ressentir et a exprimer leur ressenti

Prérequis : savoir situer le thorax, le coeur, avoir expérimenté les sensations d’une
respiration plus ou moins rapide, les sensations associées a des battements plus ou
moins rapides du cceur

Lieu : salle de motricité puis salle de classe

Matériel : extraits musicaux et pictogrammes associés, étiquettes représentant les
¢leves (prénoms par exemple ou toute autre représentation utilisée en classe)

I Proposition de déroulé de I'activité (partie 1)

1- Phase de mise en projet

» Rappeler ou faire rappeler aux éleves ce qui a été fait précédemment,
notamment concernant la gestion des émotions ou la respiration (activités
« renforcer I'attention »).

» Présenter les objectifs de I'activité aux éléves : nous allons observer et
ressentir comment notre corps réagit quand on pratique une activité
physique pour apprendre a se calmer.

2- Mise en activité

Etape 1: I'intention est d’expérimenter les réactions du corps lors d’une activité
physique.

Lors d'une séance de motricité, accompagner les éléves a prendre conscience des
variations du rythme de la respiration, des battements du cceur :

¢ Avant |'activité, « Placez vos mains sur votre thorax, comment bouge-t-il quand
vous respirez, est-ce qu'il se souléve rapidement, lentement, est-ce que vous

Kit pédagogique pour les
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ressentez du calme, de I'agitation ? Placez ensuite vos mains au niveau de
votre coeur, est-ce que vous sentez ses battements ? Peut-étre que c’est
difficile de le ressentir, peut-étre qu’il bat lentement ou assez vite ? »

Remarque : des liens peuvent étre faits avec I'activité « renforcer son attention a
la respiration » cycle 1 (Kit volume 2 p. 25).

Les éleves réalisent |'activité physique prévue lors de la séance de motricité
(choisir une activité qui met beaucoup les éléves en mouvement).

Apres |'activité : « Arrétons-nous : comment vous sentez-vous ? Placez vos
mains sur votre thorax, comparez votre respiration de l'instant avec celle
d’avant |'activité. Placez vos mains sur votre cceur, est-ce que vous sentez ses
battements ? Qu'est-ce qui est différent d’avant 'activité ? ». Partir des
observations et des verbalisations des éléves pour indiquer que, lors d’une
activité physique, la respiration est plus rapide et plus forte, que I'on ressent
son ceoeur battre plus vite, plus fort.

D’autres modifications corporelles peuvent émerger de la discussion : chaleur,
transpiration.

Il peut étre précisé aux éléves que ces modifications sont importantes pour le
travail des muscles lors de I'effort.

Dix minutes apres I'activité (ou de retour en classe) : « Qu’en est-il de I'activité
de votre coeur ? De votre respiration ? » Arriver a |'idée que leur corps est
parvenu seul a modifier I'activité du coeur et la respiration parce qu'il est de
nouveau au repos.

Un culbuto ou Iimage du culbuto peuvent étre utilisés : activité = le culbuto est
déséquilibreé par le mouvement qu’on lui impulse / arrét de I'activité = le culbuto
revient doucement a I'équilibre.

Etape 2 : I'intention est de relier les réactions du corps lors d’une activité physique
avec les réactions du corps en situation de stress.

« Est-ce que vous connaissez des situations, autres que l'activité physique, qui
modifient I'activité de notre cceur (il bat plus vite et plus fort), I'activité de
notre respiration (nous respirons plus vite et plus fort) ? ». Le professeur peut
guider les éléves en évoquant des situations de tous les jours qui suscitent la
peur.

« Quand on a peur de quelque chose, ou que quelque chose nous stresse, le
corps réagit de la méme fagon que lors d’une activité physique, méme quand
cette peur ou ce stress ne nous mettent pas en mouvement. I s‘agit d'un
réflexe, nous ne pouvons pas I'empécher. Par contre, nous pouvons aider
notre corps a s'apaiser, a se calmer. »

Un culbuto ou Iimage du culbuto peuvent étre a nouveau utilisés : situation de peur
(stress) = le culbuto est déséquilibré / on I'aide a se calmer = le culbuto revient
doucement a I’équilibre.
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Partager avec les éléves I'idée que le corps peut retrouver tout seul son équilibre
apres une activité et se calmer mais qu'il peut étre important de I'aider en s'arrétant.

Remarque : l'intervalle de temps doit étre pensé en fonction de I'age des éléves pour
que les souvenirs du premier temps soient mobilisables pour le second temps. Sinon,
utiliser des supports permettant la récupération de la mémoire.

Proposition de déroulé de I'activité (Partie 2)

1- Phase de mise en projet

®

Rappeler ou faire rappeler aux éléves ce qui a été fait précédemment sur les
modifications corporelles en lien avec une activité physique puis le stress.

Présenter les objectifs de I'activité aux éléves : nous allons écouter ensemble
des musiques différentes, ressentir ce qui se passe dans notre corps pour
pouvoir ensuite choisir celle que I'on aimerait réécouter quand on a peur,
quand on est stressé pour s‘apaiser, se calmer. (Il est possible de faire le lien
avec les fiches « Résoudre des problémes de facon constructive » et

« résoudre des conflits de facon constructive » dans ce volume 3 :
I'apaisement est une premiére étape avant de chercher ensemble une
solution favorable a tous.)

2- Mise en activité

L'intention est d'écouter de la musique et d’identifier les ressentis de la musique en

SOlL.

Le professeur choisit des extraits de musique différents : chanson, musique
rythmeée, musique classique, musique de film etc.

S’asseoir dans un espace calme pour écouter. On peut fermer les yeux pour
mieux écouter.

Pour chaque extrait,

o avant|’écoute, présenter et expliquer le pictogramme associé ;

o pendant I'écoute, les éleves portent leur attention sur ce qui se passe

dans leur corps, sur ce qu'ils ressentent ;

o apres I'écoute, demander aux éléves ce qu'ils ont ressenti, si cette

musique les apaise, les met en joie, ou autre. Accueillir sans jugement la

diversité des ressentis. Chaque éléve choisit la musique qu'il I'aide le
plus a retrouver du calme, de la joie etc. Il associera alors le
pictogramme du ou des extrait(s) qui I'aide(nt) le mieux a s'apaiser, a
vivre des émotions agréables.

3- Bilan de l'activité

Demander aux éléves ce que leur a apporté I'activité et ce qu'ils ont appris :
mieux connaftre leur corps et a utiliser la musique pour se calmer.




e Etablir 'importance de comprendre que le corps est sensible 4 ce que l'on
ressent en particulier quand on a peur, que, pour le calmer, on peut écouter
une musique qui nous fait du bien.

Modalités de différenciation

Pour accompagner le transfert au quotidien

Il est possible de prolonger I'activité et d’accompagner I'autonomie et le transfert
dans le quotidien.

e Identifier des moments récurrents « chargés en stress » puis proposer a la
classe de choisir une musique a réécouter. Le choix peut se faire aprés
discussion en écoutant les besoins de chacun et en décidant collectivement
de satisfaire soit ses propres besoins, soit les besoins des autres.

Sitvations pouvant générer du stress

Je ne comprends pas le travail que je dois faire.

Je n’arrive pas a faire le travail que le professeur me demande.

Ala cantine, il y a beaucoup de bruit.

A la récréation, je n‘ai jamais le droit d’avoir le vélo.

Dans ma classe, un éléve/une éléve crie beaucoup.

Le matin, j'ai peur quand papa et/ou maman me laissent a |'école.

Je dois me séparer de mon doudou pour le mettre dans la bofte &4 doudous.

e Proposer a chaque éleve de demander a écouter la musique qui I'apaise 2
chaque fois qu’il en éprouve le besoin puis de choisir comment on peut
répondre a sa demande et quand (immédiatement, a la fin de l'activité en
cours, autre [ avec toute la classe, seul-seule etc.)

» Offrir d'autres propositions pour faciliter I'apaisement dans une situation de
stress : regarder des photos, regarder un album, s‘allonger et écouter sa
respiration...

e Identifier dans la classe un espace « je m'apaise ». Ainsi, chaque éléve, en
autonomie et apres I'avoir demandé, pourrait y aller lorsqu’il en ressent le
besoin. En fonction du matériel a disposition, il peut étre pertinent de prévoir
la possibilité d'y réécouter les musiques.




Ressources a imprimer

I Extraits de musique et pictogrammes associés

Musiques engageantes, énergisantes

Pata pata, Miriam Happy, Pharrell Summer, Joe Hakuna Matata,
Makeba, 1967 Williams, 2013 Hisaishi, 1999, Elton John, Tim
L'été de Kikujiro Rice, Le roi lion,

1994

@ o~
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Le carnaval des Il 'en faut peu pour Ma mere I'Oye,
animaux, Voliéres, étre heureux, Terry Laideronette,
Camille Saint- Gilkison (The Bare  impératrice des
Saens, 1886 Necessities), Le pagodes, Maurice
livre de la jungle, Ravel, 1911
1967
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