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REPERES THEMATIQUES

LES COMPETENCES PSYCHOSOCIALES

Ce document vise a éclaircir les notions de bases sur les compétences
psychosociales (Sources : OMS)

A/ Définition :

Les compétences psychosociales selon 'OMS (1993)

« Les compétences psychosociales sont la capacité d'une personne a répondre avec efficacité aux
exigences et aux épreuves de la vie quotidienne. C’est I'aptitude d'une personne a maintenir un
état de bien-étre mental, en adaptant un comportement approprié et positif, a I'occasion des
relations entretenues avec les autres, sa propre culture et son environnement. »

B/ Les différentes compétences psychosociales de ba  se:
L'OMS en dénombre dix et les présente par couples.

1) Savoir résoudre les problémes - Savoir prendre des décisions :

Apprendre a résoudre des problémes  va permettre de faire face a ceux que nous rencontrerons
inévitablement tout au long de notre vie.

Des problémes personnels importants, laissés sans solution, peuvent & la longue maintenir un
stress mental et entrainer une fatigue physique.

Apprendre a prendre des décisions  va permettre tout au long de la vie de prendre des décisions
de fagon constructive.

Cela peut avoir des conséquences favorables sur la santé, si les décisions sont prises de facon
active, en évaluant les différentes options et les effets de chacune d'entre elles.

2) Avoir une pensée créative - Avoir une pensée critique :

La pensée créative contribue a la prise de décision et a la résolution de problémes en nous
permettant d'explorer les alternatives possibles et les diverses conséquences de nos actions et de
notre refus d'action.

Cela nous aide a regarder au-dela de notre propre expérience, de nos propres connaissances en
recherchant de l'information et/ou en confrontant nos idées avec celles d’autres et a avoir une
pensée critique .

La pensée créative peut nous aider a nous adapter avec souplesse aux situations de la vie
guotidienne.

La pensée critique nous permet d’étre vigilants, et moins facilement manipulables

3) Savoir gérer son stress - Savoir gérer ses émotions :
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Pour savoir gérer son stress, il est important d’étre en mesure de connaitre les situations ou
événements générateurs de stress; et de savoir en identifier les effets afin d'en contréler le
niveau.

Nous pouvons alors agir de facon a réduire les sources de stress, par exemple, en modifiant notre
environnement physique ou notre style de vie.

Nous pouvons également apprendre a nous relaxer pour que les tensions créées par un stress
inévitable ne donnent pas naissance a des problemes de santé.

Il est important de souligner que le stress peut aussi avoir un effet bénéfique s'il est bien géré car il
va stimuler 'individu.

Pour gérer ses émotions , il est important de savoir identifier ses propres émotions et de savoir
les exprimer. De méme dans les relations interpersonnelles, lidentification des émotions des
interlocuteurs est importante. En effet, les émotions de chacun vont influencer les échanges, les
comportements et réactions. Si nous sommes en mesure de les identifier, il nous sera plus simple
de s’adapter a la situation.

« Les émotions intenses comme la colere ou la tristesse peuvent avoir des effets négatifs sur notre
santé si nous ne réagissons pas de facon appropriée » (OMS, 1993).

4) Savoir communiquer efficacement - Etre habile dans les relations interpersonnelles:

Savoir communiquer efficacement  permet de nous exprimer a la fois verbalement et non
verbalement, de facon appropriée a notre culture et aux situations.

Cela peut signifier étre capable d'exprimer nos désirs a propos d'une action dans laquelle on nous
demande de nous impliquer mais aussi d’étre en mesure de demander des conseils quand cela
s'avere nécessaire.

Etre habile dans les relations interpersonnelles nous aident a établir des rapports de facon
positive avec les gens que nous cotoyons.

Cela signifie étre capable de lier et conserver des relations amicales et professionnelles, ce qui
peut étre d'une grande importance pour notre bien-étre mental et social.

Cela signifie également garder de bonnes relations avec les membres de notre famille, source
importante de soutien social.

Il s'agit aussi de savoir interrompre des relations d'une maniére constructive.

5) Avoir conscience de soi - Avoir de I'empathie pour les autres :

Avoir conscience de soi-méme  c’est connaitre son caractére, ses qualités et ses défauts, ses
forces et ses faiblesses, ses désirs et ses aversions, ses valeurs. Grace a cette compétence, nous
sommes en mesure de reconnaitre les situations de stress, de tension ou riche en émotions. C’est
essentiel pour établir une communication efficace, des relations interpersonnelles constructives et
pour partager et/ou confronter nos opinions avec les autres.

Avoir de I'empathie c’est savoir se mettre a la place de I'autre méme dans une situation qui ne
nous est pas familiere. Cette compétence peut nous aider a accepter les autres qui sont différents
de nous et a améliorer nos relations sociales, par exemple dans le cas de diversité ethnique. C'est
aussi savoir partager différents points de vue dans le respect de diverses opinions. Ca nous aide
aussi a encourager un comportement humanitaire envers les gens qui ont besoin d'assistance ou
de tolérance.
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SAVOIR GERER SON STRESS

Sélection de supports pédagogiques

Et si on parlait d'autre chose -  Nantes : IREPS PAYS DE LA LOIRE, 2010
Un outil pédagogique permettant aux participants d’explorer les stratégies

possibles pour faire face aux évenements de vie stressants, de comprendre

le processus du stress, d’analyser une situation stressante.

Le jeu propose dix personnages auxquels sont attribués des événements de vie stressants (sante,
financier, social, familial, professionnel...). Aprés avoir choisi un personnage, les participants
proposent des stratégies pour l'aider a y faire face. Les stratégies proposées sont I'occasion
d’échanger, de s’exprimer sur le vécu du stress et sur les ressources pour s’y adapter. L'outil

s’utilise avec un groupe de six a douze personnes en binbme.
Public : Adultes

Parcours D-Stress/ QUESTION SANTE asbl - Service Promotion Santé
UNMS, 2002
F 1 |'objectif de ce jeu est douvrir & la discussion sur les causes et les

ZE@ B ‘ conséquences du stress, éclairer la maniére dont chacun y fait face et
trouve des solutions. Les joueurs doivent faire face selon les cases ou ils vont tomber, a des
situations agréables ou désagréables qui influencent leur stress, s'adapter a leur environnement
en réussissant des défis, témoigner de leurs connaissances relatives au stress, diversifier leurs
possibilités de détente et expérimenter le changement de point de vue.

Public : Jeunes - Adultes

9

Q KITS DE PREVENTION

Kit "Retour au calme" (affiche + cartons) -  MIDI TRENTE EDITIONS, 2013
Cet outil pour les enfants de 6 a 12 ans, est composé d'une série de cartons et
d'une affiche. Il pourra s'utiliser pour :

- enseigner des techniques de relaxation et de détente efficaces et amusantes
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- habituer les enfants a se centrer sur leur expérience émotionnelle et a reconnaitre les
manifestations physiologiques de leur stress

- aider les enfants a se concentrer et a mieux canaliser leurs énergies

- créer un climat harmonieux propice a I'épanouissement personnel

- prévenir le stress et l'anxiété

Les 27 cartons colorés et originaux avec des suggestions d'activités visent a outiller et
responsabiliser les enfants afin qu'ils puissent mieux gérer leurs émotions difficiles.

L'affiche invite les enfants, de facon attrayante et colorée, & découvrir 21 stratégies éprouvées
pour s'apaiser et retrouver son calme dans des situations qui génerent du stress, de l'agitation, de
la colere.

Public : Enfants

FICHIERS D’ACTIVITES & GUIDES PRATIQUES

Activités détente : 35 activités pour favoriser la relaxation de votre
enfant/ DIEDERICHS G. - MANGO-JEUNESSE, 2014
Face aux événements qui les touchent, les enfants ne savent pas toujours

prendre du recul, ils sont inquiets, parfois méme stressés. Avec des activités

31 faciles a faire a la maison, ils apprennent a ne pas céder a la violence
physique et verbale, ou a l'entétement. Cet album illustré propose 35
activités ludiques pour apprendre a l'enfant a se relaxer : respiration, massage, yoga, etc.

Public : Enfants

Apprendre a faire face : programme de développement des habiletés de
coping pour adolescents / FRYDENBERG E. ; BRANDON C. - Cheneliere
Education, 2008

Le terme "coping" désigne la maniére dont un individu réagit au stress (capacités

adaptatives). La publication de ce programme, traduit et expérimenté au Québec,
vise a répondre a une demande croissante des professionnels qui souhaitent étre mieux outillés
dans leurs interventions aupres des adolescents, notamment ceux en difficulté. Le guide est
composé de deux parties : I'une a l'intention des intervenants, la seconde pour les adolescents. Le
matériel pédagogique utilisé est reproductible a I'aide du CD joint.

Public : Jeunes
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TRy Cahier d'exercices pour apprivoiser votre stress / COUZONE. ; DORN F. -
Sl ESF, 2010

apy
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Ce cahier propose de comprendre, prévenir et évacuer le stress afin de retrouver
une certaine sérénité. Avec des activités dé-stressantes, il permet de se libérer

des tensions quotidiennes, en apprenant notamment a respirer ou a améliorer

son hygiéne de vie.
Public : Jeunes - Adultes
C;LNIAE Calme et attentif comme une grenouille : la méditat  ion pour les enfants... avec
L2 PRI Jeurs parents / SNEL E. ; ANDRE C. - Ed. des Arénes, 2012
Un manuel de méditation est congcu pour aider les enfants a se concentrer et a se

relaxer pour étre plus serein. De leur coté, les parents apprennent a mieux les

écouter. L'ouvrage est accompagné d'un CD audio de méditations guidées.
Public : Enfants

50 exercices pour gérer son stress/ LEVASSEUR G. - Eyrolles, 2009
50 exercices répartis en 7 sections pour apprendre a gérer son stress. Permet

d'apprendre a évaluer son niveau de stress, & développer sa confiance en soi et en

l'autre, a se fixer des objectifs réalistes et ne pas les perdre de vue, a se libérer de ses
messages contraignants, a se relaxer physiquement, a se préparer aux situations difficiles et a se
ressourcer mentalement.

Public : Jeunes - Adultes

Comment vaincre mes monstres intérieurs : la gestio n du stress chez les ados /
HIPP E. - La Boite a Livres Editions, 2011
Ce livre propose des techniques éprouvées pour que I'adolescent puisse faire face

aux diverses situations stressantes qui surviennent a I'école, a la maison ou avec ses

amis. Il lui permettra de mieux s’affirmer, de développer un discours intérieur positif et
d’avoir une gestion efficace de son temps.
Public : Jeunes

Journal pour gérer mon stress  / BIEGEL G.M. - LBL Edition, 2011

Ce livre contient 37 exercices pratiques, tous congus pour intégrer la relaxation,

la visualisation et la méditation, au mode de vie particulier des adolescents.
Identifier les sources de stress les plus fréquentes, en diminuer les impacts et
favoriser le retour sur soi, voila I'objectif de ce livre amusant et facile & consulter.
Public : Jeunes
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e Mindfulness : la pleine conscience pour les ados / DEWULF D. - De Boeck,
2012

S'adressant aux adolescents, l'auteur propose un programme basé sur la pleine

Mindfulness :1a pleine
conscience pour les ados

conscience, réparti en huit séances avec des exercices quotidiens, des suggestions

s d'activités, des mises en situations et des témoignages. Cette méthode, basée sur
la méditation, apprend a regarder au plus profond de soi pour se connaitre et gérer son stress.

Public : Jeunes

Un coeur tranquille et sage : la méditation, un art de vivre pour les enfants /
GREENLAND S. - Ed. des Arénes, 2014

Une méthode pour aider les enfants a gérer le stress et a se détacher de la culture

de TI'hyperactivité, grace a des techniques basées sur la méditation, afin de se
concentrer, se calmer et cultiver la sérénité. Le CD comporte huit exercices simples
permettant de développer le bien-étre physique et mental.

Public : Enfants
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SAVOIR GERER SES EMOTIONS

Sélection de supports pédagogiques

ﬂ EXPOSITIONS / PHOTO-EXPRESSIONS

4 affiches : Affiche de la non-violence, Affiche du respect, Affiche des
solutions aux conflits, Affiche des émotions / BERGHELLA N. — Midi trente éd.

Série de 4 affiches psycho éducatives colorées visant a :

- prévenir la manifestation de comportements violents chez les enfants et surtout, a valoriser

des attitudes pacifiques et non violentes
- découvrir et de développer des comportements empreints de respect, et ce, tant envers lui-méme
gu’envers les autres
- offrir des solutions créatives aux conflits qui ponctuent le quotidien
- encourager les enfants a développer une meilleure connaissance des émotions
Public : Enfants

Blobs Emotions / relations sociales  / WILSON P. ; LONG I. - Speechmark
publishing, 2008

Ces cartes explorent les émotions a travers des groupes de blobs en interaction. Des

expressions faciales simplifiées mais puissantes et un langage corporel trés bien codifié

permettent des interprétations poussées des scenes. Celles-ci apparaissent trés simples
de prime abord mais sont en fait extrémement riches en sens. Ces cartes peuvent servir de base a des
discussions sur les habiletés sociales et des constructions de scénarios pour la gestion des relations avec
autrui. Cet excellent matériel propose une maniére extrémement juste et personnelle de discuter des
sentiments aussi bien pour des enfants que pour des adultes, jeunes ou agés.

Public : Tout public

Color Cards " Emotions & Expressions" / BOYCE S. - Oxon
Speechmark publishing, 2013

Cet outil se compose de 48 photos couleur cartonnées, qui illustrent

Weipress

\ons
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diverses situations émotionnelles, agréables ou difficiles. Il permet de
développer avec un large public (enfants, adultes, personnes agées...) la compréhension visuelle
et verbale des émotions et des sentiments et de stimuler la discussion. Les 48 cartes représentent
quatre exemples de chacune des 12 émotions ou sentiments suivants : joie, tristesse, colere,
amour, peur, détestation, inquiétude, surprise, choc, satisfaction, confusion, lassitude. Le cédérom
regroupe des fiches de travail comprenant les photos.

Public : Tout public
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Color Cards "Emotions & Expressions 2 / BOYCE S. - Oxon :
Speechmark publishing, 2013
Cet outil se compose de 48 photos couleur cartonnées, qui illustrent

diverses situations émotionnelles, agréables ou difficiles. Il permet de
développer avec un large public (adultes, parents, personnes agees...) la compréhension visuelle
et verbale des émotions et des sentiments et de stimuler la discussion. Les 48 cartes représentent
guatre exemples de chacune des 11 émotions ou sentiments suivants : intérét et curiosité ;
tristesse ; colére ; gentillesse ; peur ; inquiétude ; partage ; ennui ; satisfaction ; géne ; agacement.
Le cédérom regroupe des fiches de travail comprenant les photos. Une premiere série de cartes
est également disponible ("Emotions & Expressions").

Public : Tout public

= Colorcards "Que ressentent-ils ?" - Speechmark publishing, 2012
warethey feeling?.

Ho Les photos montrent 30 scénes ou activités variées, communes ou

exceptionnelles de la vie quotidienne. Tous ces événements ont en commun leur

Nouseteyeting WWa fort impact sur nos sentiments. Ex : la dispute de parents devant un enfant, la
visite chez le dentiste, un concert de rock... Sont évoquées des sentiments comme le bonheur, la confiance,
la peur, la confusion, ...

Public : Tout public

Color Cards "Sentiments" ("Feelings") - Speechmark publishing, 2010
Feehngs Cet outil se compose de 48 photos couleur cartonnées, qui illustrent diverses
situations émotionnelles. Dans certains cas, les émotions sont positives, dans

d'autres, négatives ; parfois, des émotions a la fois positives et négatives sont

illustrées sur la méme carte.

Les enfants apprennent a reconnaitre les différentes expressions faciales et le langage corporel, ainsi que
leur signification. Le vocabulaire est basé sur les 6 groupes d'émotions élémentaires : le bonheur, la
tristesse, la colére, la peur, la surprise, le dégodt. De plus, certaines cartes illustrent des émotions dans les
échanges avec les autres, comme par exemple : la fierté, I'affection, la jalousie, le remords, I'embarras.

Public : Enfants

Kit des émotions/ WEBBER S.G. - Super Duper Publications, 2005
Ce kit contient 264 cartes pour aider les enfants comme les adultes ayant des difficultés
a comprendre leurs propres émotions (et celles des autres) a décrire leurs sentiments et

mieux contréler leurs interactions avec les autres.

Les 204 cartes de photo couleurs et les 60 cartes d'illustrations en noir et blanc sont
toutes organisées en paires. Les photos couleurs représentent des personnes de tout age et ethnie sur fond
bleu uni, ce qui permet de se focaliser exclusivement sur les expressions du visage. Elles sont le point de
départ pour explorer les émotions. Les illustrations en noir et blanc sont plus abstraites et permettent de
généraliser les concepts spécifiques vus avec les photos.

Le kit contient également :

Atelier de découverte d’outils pédagogiques — « Savoir gérer son stress/Savoir gérer ses émotions »



- un livret pédagogique proposant une liste de mots liés aux émotions illustrées, des idées d'activités et des
conseils pédagogiques
- 4 miroirs pour découvrir, comparer et explorer ses propres expressions faciales

Public : Tout public

b

Jouons avec les émotions/ BERGHELLA N. — Midi trente Ed.IDI TRENTE
St EDITIONS,
Yavec \es

EMOT\O“S Ce jeu propose 27 cartes représentant des émotions que vivent quotidiennement les

enfants. Chaque carton présente, au recto, le visage et le nom de I'émotion ; au verso, une
breve définition de I'émotion, ainsi qu'une suggestion d'activité ou de jeu.
Public : Enfants

Le Langage des émotions - Fédération des centres pluralistes de planning
familial, 2012

Le ﬂanga Cet outil sS’adresse a un public on ne peut plus large : garcons et filles, hommes

des emotions | et femmes, jeunes et moins jeunes, personnes en situation de handicap,... Il

peut étre utilisé seul, en couple, en famille, en classe, en équipe de travail, lors

1y, d’animations, d’évaluations, de cours d’alphabétisation, ...

o i
Objectifs :
- Découvrir le panel des émotions et les mots justes pour les exprimer.

- Favoriser la conscience de soi par la découverte, la compréhension des émotions dans toutes
leurs nuances.

- « Se penser en toute honnéteté » c'est-a-dire accepter toutes les émotions sans poser de
jugement de valeur (nos limites, nos possibles).

- Développer sa capacité a entendre les émotions et besoins de l'autre (sans pour autant que cela
implique de devoir y répondre absolument).

- Découvrir la dimension culturelle et de genre dans I'expression des émotions.

- Prendre conscience de « L'impermanence des étres et du monde... » : nos émotions nous
renseignent sur la nature changeante de notre étre en constante évolution et en réaction au
monde, lui aussi changeant et évoluant.

Les cartes illustrées sont accompagnées d’éclairages théoriques ainsi que de mises en situation.

Public : Tout public
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Q KITS DE PREVENTION

C4RC-N-Ciee L'Arc-en-ciel des sentiments (Livre jeux + DVD)/  COSTETTI V. - Reggio Emilia
(Italie) : Ed. Esserci , 2008

Un album avec des jeux, des activités, des histoires pour comprendre ce qu'est la
communication non-violente et apprendre a exprimer ses sentiments et ses

besoins.

Public : Enfants

Hopla, bien dans ta peau.../ DECLERCQ, B. - Leuven (Belgique) : Ed.
Averbode ; Cego Publishers ; Bert Smerts Productions, 2008
La Valise « Hopla » a été concue pour aider les enfants a mieux appréhender

BN Y

ce qui se passe en eux et a les amener ainsi a avoir prise sur leurs

- B expériences et leur vécu. L'objectif est d'aider les enfants a mieux identifier,
accepter, nommer et différencier les émotions chez eux et chez les autres. Quatre émotions de
base sont présentées car I'outil s'adresse a de tres jeunes enfants (moins de 5 ans) : la joie, la
peur, la colére et la tristesse.

Public : Enfants

Marion, Simon et leurs émotions / KHALIL M. ; PIGEON M.C. ; DUBE G. - Ed.
Passe Temps, 2010

Y

Ce matériel a pour objectif d'amener I'enfant a reconnaitre les expressions

faciales liees a des émotions simples ou complexes, & comprendre et produire les
termes liés a ces émotions, & démontrer sa compréhension des relations de cause a effet en
associant une émotion a un événement donné. Il se compose de 30 scénes illustrées comportant
chacune une phrase résumant la situation, de 2 tableaux d'émotions, de 30 cartes-émotions a
découper et d'une fiche de correction. Le but est d'associer chaque scéne a la carte-émotion
correspondante en posant celle-ci a I'emplacement prévu a cet effet.

Public : Enfants

Marionnettes des émotions/ AKROS EDUCATIVO - Akros Educativo, sd
Ce kit, composé de 6 marionnettes et d'un CD audio, constitue un outil

d'intervention pour travailler sur la reconnaissance des émotions avec de jeunes

Y

enfants a partir de 3 ans. Chaque émotion est représentée par I'expression
faciale de la marionnette mais aussi par un symbole sur la marionnette : le soleil
pour la joie, nuage et des gouttes d'eau pour la tristesse, la foudre pour la colere, un paquet
cadeau pour la surprise, un fantdbme pour la peur, soleil et nuages pour la honte.... Les

marionnettes se manipulent sur I'écoute des 2 histoires de 10 minutes chacune contenues dans le
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Cd audio. L'outil est accompagné d'un livret pédagogique qui fournit & l'intervenant des pistes
d'activités et d'animation.
Public : Enfants

Opéraction : trousse de connaissance de soi et dan alyse des
comportements (8 a 14 ans) / DUFOUR G. ; PELLETIER D. - Québec :

Mt MIDI TRENTE EDITIONS, 2012

=8 CONNAITRE
A pour micux
AGIR

Pourquoi un jeune se met-il a crier lorsqu’il est contrarié ? Pourquoi un autre
s'isole-t-il du groupe lorsqu’il est anxieux ? Ou pourquoi a-t-il tant de
difficultés a se faire des amis ?

OpérAction est un outil dintervention simple et concret permettant aux

enfants de 7 a 14 ans danalyser leurs comportements et de prendre
conscience de leurs pensées, émotions, paroles et sensations physiques dans certaines situations
conflictuelles ou difficiles.
Les utilisations de la trousse OpérAction sont multiples. Les enseighants, les intervenants et les
parents peuvent s’en servir pour :
- modifier un comportement indésirable;
- renforcer un bon comportement;
- aider un enfant a verbaliser ce qu'’il ressent;
- développer des habiletés sociales;
- aider le jeune a se responsabiliser;
- préparer I'enfant & faire face a une situation anxiogéne;
- aider un jeune a s’autoévaluer et a se conscientiser;
- régler un conflit entre deux enfants.
En plus de favoriser la création d’'un climat de confiance et d’ouverture entre le jeune et I'adulte,
cet outil attrayant peut également étre employé dans I'élaboration d’'un plan d’intervention ou
simplement pour illustrer les situations problématiques et les pistes de solutions envisagées.

Public : Enfants

Une valise pleine d'émotions/ CENTRE POUR UN
ENSEIGNEMENT EXPERIENTIEL (CEGO) - Ed. Averbode :
Cego Publishers, 2008

Un outil qui permet aux enfants d’apprendre a connaitre et a
exprimer les 4 sentiments de base, mais aussi a les reconnaitre

chez les autres : tristesse, joie, colére, peur. Le matériel riche et

varié, ainsi que les suggestions pédagogiques qui les
accompagnent, offrent la possibilité d’aborder les émotions de différentes manieres : par la parole,

la lecture, le jeu avec des masques, des marionnettes, par la musique, etc.
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Cet outil peut étre utilisé durant toute 'année dans les classes de maternelles, mais aussi en
primaires (CP et CEl), dans les creches et dans l'enseignement spécialisé. Le jeu est
particulierement bien adapté dans les contextes ou les enfants sont confrontés a des sentiments
trés "difficiles” : cliniques pédiatriques, foyers d'enfants. Moyennant quelques adaptations le jeu
convient également, par exemple, aux adultes atteints d'un handicap mental.

Public : Enfants

Le Volcan des émotions/ MILMO ED. - Ed. Milmo, 2011

Ces affiches aideront I'enfant a prendre conscience de ses émotions
et des solutions qui s’offrent a lui pour éviter qu'explose le volcan.
Cette ascension est divisée en 4 phases. En bas de l'affiche, tout va

bien. A la 2e phase, un probléme se présente mais I'enfant a la

possibilité de le régler immédiatement en trouvant une solution. A la
3e phase, se présente I'anxiété et I'affiche lui suggere de se calmer en respirant profondément.
Puis, a la derniére phase, le volcan explose et il est indiqué que I'enfant doit se retirer. A chacune
de ces étapes, une solution est proposée afin de lui permettre de retrouver son calme et de choisir
finalement une solution plus éclairée.

Les pictogrammes inclus dans cet ensemble sont nombreux afin de les adapter aux besoins et au
développement spécifique de I'enfant. L'affiche « Ma valise de solution » permettra a I'adulte
d’exposer et de proposer les choix gu’il jugera convenir a la compréhension et aux capacités du
jeune. Cet outil s’adresse a tous ceux qui ont de la difficulté & gérer leurs émotions, que ce soit la
colere, 'anxiété, la peur ou la peine.

Public : Enfants

VIDEO

W

i

[

trés facilement sur les visages et représente un véritable langage du corps. Mais
comment naissent-elles ? Quel est le role du cerveau dans I'apparition et la gestion de nos
emotions ?
Fred part décrypter nos émotions en se rendant a I'hopital de la Pitié Salpetriére ou il subira un
électroencéphalogramme pour découvrir que ses émotions naissent dans son cerveau bien avant
gu’il en prenne conscience.

Public : Tout public
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“="" FICHIERS D'ACTIVITES & GUIDES PRATIQUES

Activités pour le développement de l'intelligence € motionnelle chez les jeunes -
Ed. Oskar, 2010, 191 p.
Un livre traitant la question des émotions : tout ce qu'il faut savoir pour aider un
enfant a développer pas a pas les compétences nécessaires au bhien-étre personnel
et social. Il s'articule autour de 5 axes essentiels : la conscience émotionnelle, le controle des
émotions, l'autonomie émotionnelle, les aptitudes socio-émotionnelles et les aptitudes au bien-étre
émotionnel.
Public : Enfants

Cahier d'exercices pour bien vivre ses émotions / SOUTIF A. - ESF éditeur,
2011

Un cahier d'exercices amusants pour bien vivre ses émotions et devenir ainsi acteur

Cahier d'exercices
e e \'5:_‘_‘:_,_,,...'..‘..-

de son bien-étre...

Public : Jeunes — Adultes

Cahier de travaux pratiques pour apprendre a gérer des émotions/ FILLIOZAT I. —

Marabout, 2010

Sous la forme de 40 exercices ludiques et pédagogiques (quiz, tests, mots cachés et

énigmes), il permet d'apprendre a distinguer émotion et sentiment, a acquérir plus de
confiance en soi, a s'affirmer, a écouter, a comprendre les réactions d'autrui et a régler les conflits.
Public : Jeunes - Adultes

50 exercices pour gérer ses émotions / DI-DANIEL V. - Eyrolles, 2012, 131 p.

Les émotions ne sont pas ingérables ! Grace a des exercices de respiration, de

relaxation et de visualisation, on peut échanger contre la tyrannie émotionnelle, un

riche nuancier pour agencer sa vie. A travers 50 exercices, on apprend a considérer les
émotions avec davantage de bienveillance, non plus comme des agents perturbateurs, mais
comme de précieuses conseilleres au quotidien, indicatrices d'aspirations profondes.

Public : Jeunes - Adultes

Deviens maitre de ta vie Deviens maitre de ta vie / CIARROCHI J. ; HAYES L. ; BAILEY A. - LBL
Edition, 2014

Guide qui enseigne les habiletés essentielles pour mieux vivre avec les émotions
difficiles qui envahissent. Ce livre apprend a vivre comme un guerrier conscient,

par le biais d’outils simples et concrets. Le guerrier conscient posséde plusieurs
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forces : Il accepte ses émotions au lieu de les combattre inutilement ; Il observe avec lucidité ses
états intérieurs ; Il n'écoute pas tout ce que son esprit lui raconte ; Il dirige sa vie en fonction de
ses valeurs profondes ; Il persévére dans 'adversité pour atteindre ses buts et réaliser ses réves.
Public : Jeunes

L'éducation émotionnelle : de la maternelle au lycé e : 200 activités

pédagogiques et ludiques/ CLAEYS-BOUUAERT M. - Ed. le Souffle d'or, 2014

Ce livre a destination des éducateurs, enseignants et parents, propose des

stratégies, jeux et outils pédagogiques visant a développer les compétences liées

a l'intelligence émotionnelle. Celles-ci comprennent le « savoir-étre », le vivre

ensemble, la gestion des émotions, la confiance, 'autonomie, la créativité etc.
Public : Enfants - Jeunes

Gestion des émotions : 35 activités pour aider votr e enfant & mieux

vivre les émotions : 3-10 ans / DIEDERICHS G. - MANGO-JEUNESSE,

2014

Les enfants ne savent pas toujours contrbler les émotions qui les

submergent. Exprimer leur ressenti, quelle que soit I'émotion - colére,
tristesse, peur, joie -, leur permet de se libérer de ce qui les traverse. Avec des activités faciles a
faire a la maison, ils comprennent les raisons d'un comportement, ce qui les aide a ne pas rester
bloqués et donc a aller de I'avant. Cet album propose 35 exercices ludiques pour aider I'enfant a
surmonter les émotions négatives : mimes, jeux de roles, musicothérapie, etc.

Public : Enfants

GRRR!!II' Comment surmonter ta colere : guide pratiq ue pour enfants
colérigues / VERDICK Elizabeth ; LISOVSKIS Marjorie - MIDI TRENTE
EDITIONS, 2011

La gestion des émotions, et plus précisément le contrdle de la colére, est un
théme toujours populaire aupres des parents, intervenants et enseignants. Ce
guide, rédigé a lintention des enfants, permettra a ceux-ci de mieux comprendre
et de mieux controler cette « tempéte intérieure ».

Public : Enfants

J'me sens bizarre ! : cahier d'activités autour des émotions / SYLVETTE -
Actes sud junior, 2011

L'album passe en revue les cing grandes émotions que sont la colére, la joie, la
tristesse, la peur et I'ennui. Il propose également des astuces pour apprivoiser ses
émotions et des idées pour créer avec de la peinture, des crayons, du papier.

Public : Enfants
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Jojo l'ourson, une journée pleine d'émotions / LACHANCE Sylvie - MIDI TRENTE

EDITIONS, 2010

Ouvrage destiné a intervenir auprés des enfants qui éprouvent des difficultés avec

les émotions, les leurs comme celles des autres.

Initialement imaginé pour des jeunes dysphasiques, chez qui la reconnaisance des
émotions pose probleme, cet ouvrage s'adresse maintenant aux tout-petits, aux jeunes atteints
d'une déficience intellectuelle ou a ceux qui éprouvent des difficultés de comportement.

Public : Enfants

Manuel de gestion des émotions/ REGARD J. - Eyrolles, 2012

Les émotions constituent le lieu privilégié de I'activité psychique. Ce guide propose
des techniques de développement personnel pour apprendre a décrypter le sens
de ses émotions afin de mieux les maitriser.

Public : Adultes

Mieux gérer sa colere et sa frustration. Programme multi-propulsions.
Volet enfants (1 guide + 1 cahier du participant) / MASSE Line ; VERRET C.
: BOUDREAULT F. - Montréal : Cheneliére Education, 2012
Quand la frustration ou la colére s’emparent d’un enfant présentant un trouble
de l'attention ou un trouble du comportement, celui-ci est démuni et pose parfois
des gestes malheureux qu'il regrette aussitét. Que faire en pareille situation?
Comment réagir? Comment prévenir de tels débordements de colere? Ce programme apporte des
réponses concrétes a ces questions. Ce programme se présente sous la forme d'un ouvrage
organisé en deux parties :
- un guide de l'animateur qui présente l'information indispensable a la compréhension et a la mise
en oeuvre du programme
- un recueil d'activités qui regroupe 15 ateliers de 60 minutes
L'ouvrage est complété par un cahier du participant qui regroupe l'ensemble des documents
reproductibles a l'intention des enfants ou nécessaires a I'animation des activités.
Public : Enfants

Petit cahier d'exercices d'intelligence émotionnell e / KOTSOU llios - Jouvence,
2012, 64 p.

Des conseils et des exercices pour observer, accueillir et comprendre ses émotions,
afin de choisir la bonne maniére d'y répondre et de sortir des comportements
automatiques autodestructeurs.

Public : Jeunes - Adultes
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Réfléchir sur les émotions a partir des contes d'Au drey-Anne pour les 4-8

ans / GIMENEZ-DASI M. ; DANIEL M.-F. - De Boeck, 2012

Cet ouvrage propose, a partir de contes, 16 ateliers de réflexion philosophique

sur les émotions simples et complexes, 'ambivalence émotionnelle, les émotions

réelles et feintes, I'empathie, les compétences sociales et I'amitié. Des fiches

d’accompagnement off rent a I'enseignant des pistes pour animer la discussion
gue des enfants. Un DVD complete I'ouvrage. On y trouve un film d’'un atelier de philosophie sur la
fierté dans une classe de troisieme maternelle. Le DVD contient aussi le Carnet de l'apprenti
philosophe sous la forme de fiches de travail reproductibles a compléter par les éleves lors de
chaque activité, ainsi que des propositions d'activités a réaliser a domicile en présence des
parents.

Public : Enfants

Techniques d'impact pour grandir : des illustration s pour développer

I'intelligence émotionnelle chez les enfants / BEAULIEU D. - QUEBECOR,

2010, 219 p.

Ce répertoire d'activités vise le développement des compétences émotionnelles

des enfants a partir de 7 ans. Il propose 75 illustrations abordant de multiples
thématiques : les émotions, les relations aux autres, la relation & soi méme, les petits et gros
problemes de I'enfance, le travail scolaire, les comportements et attitudes, les habiletés a acquérir,
les stratégies a développer... Chaque illustration est accompagnée de sa fiche d'activité :
exemples de questions pour mettre en évidence la métaphore a exploiter a partir de l'illustration,
pistes pour relier la métaphore & un probléme auquel est confronté I'enfant.

Public : Enfants

Youpi ! Oups ! Beurk ! : tout sur ces émotions qui pimentent la vie,... /

ZURCHER M. ; NICOLET S. - Nathan jeunesse, 2012

Apres des explications sur les émotions en général et la maniere dont elles

fonctionnent, certains sentiments sont plus particulierement détaillés : la

surprise, la joie, la honte, la peur, la fierté. Avec des volets a soulever et de
petites activités.

Public : Enfants
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Bibliographie complémentaire

ARTICLES

Pour renforcer les compétences psychosociales : le parcours éducatif en santé — Actions
santé, 10/2015, n°189

Développer les compétences pscyhosociales par la pa  role affective — Non-Violence Actualité,
04/2015, n°339

Développer les compétences psychosociales chez les enfants et les jeunes — Santé en
action, 03/2015, n°431

Les Compétences relationnelles et sociales (compéte  nces psychosociales) - Non-Violence
Actualité 2011-2012, p.5

L'Estime de soi a travers les ages ... - Non-Violence Actualité, 2013-2014, n°331 a 335

L’'Estime de soi: un facteur de réussite et de rela  tions harmonieuses a I'’école — Actions
santé, juin 2012, n°176, pp.5-13

A quoi servent les compétences sociales ?/  FORTIN J. - Non-Violence Actualité, janv.fév. 2006,
p.10-12

Estime de soi et prise de risque : de quoi parle-t- on?/ FERRON C. - La Santé de 'homme,
n°384, 07/2006, pp.19-23

Quelles compétences psychosociales a I'adolescence ? - Regards n°6, juin 2004, p.4-7

OUVRAGES

L'abc des émotions : un guide pour développer force personnelle et intelligence
emotionnelle / STEINER Claude - INTEREDITIONS, 2014
Un guide pour prendre conscience de ses émotions et apprendre a les identifier, a savoir ou,

guand et comment les exprimer et a maitriser leurs effets sur les autres.

Les Compétences émotionnelles/ MIKOLAJCZAK M. - DUNOD, 2014
Les compétences émotionnelles désignent la capacité a identifier, comprendre, exprimer, utiliser
ses émotions et celles d'autrui. Elles jouent un role essentiel dans la santé mentale et physique,

mais aussi dans la performance au travail et dans les relations sociales. Premier ouvrage a offrir

Atelier de découverte d’outils pédagogiques — « Savoir gérer son stress/Savoir gérer ses émotions »



une synthése didactique des principaux travaux scientifiques sur le sujet, ce livre détaille avec
précision les axes suivants :

- fonctions et bases neurologiques ;

- historique et définition ;

- identification, écoute et expression des émotions ;

- régulation des émotions positives et négatives ;

- utilisation des émotions.

Les Emotions : du normal au pathologique / RUSINEK, S. - DUNOD, 2014
Une synthese de l'ensemble des théories sur les émotions. L'ouvrage présente I'histoire du
concept selon les divers courants de pensée, de Darwin a James en passant par Cannon ou

Lange. Des méthodes pour soigner les émotions pathologiques sont également exposees.

Comment travailler avec les enfants et leur environ nement. Manuel de compétences
psychosociales / HEINIGER J.P. ; MEUWLY M. - Le Mont-sur-Lausanne (Suisse) : Terre des
hommes, 2011

Ce manuel contient un référentiel de 14 compétences réparties en 4 niveaux.

Les deux premiers niveaux comprennent 9 compétences personnelles et sociales, fondamentales
pour tout adulte qui accompagne les enfants en difficulté, quel que soit le domaine d’intervention.
“Il s’agit de Il'attitude a adopter pour approcher I'enfant et son environnement afin de s’assurer de
la qualité des projets menés” souligne Michéle Meuwly, personne-ressource psychosocial et
auteure du manuel. “Il est en effet essentiel que le professionnel connaisse ses propres
ressources et soit capable de se remettre en question avant d’étre un bon « guide » pour autrui ;
ou encore qu'il sache écouter avec empathie, gérer des conflits de maniére positive, motiver les
personnes et mobiliser les communautés, etc.”

Les deux autres niveaux incluent cing compétences méthodologiques et techniques plus
spécifiques qui s’adressent entre autres aux animateurs appelés a planifier et mettre en ceuvre des
activités psychosociales avec les enfants.

18 modules de formation clé en main permettent de développer les compétences désirées. Basés
sur une méthode d’apprentissage par I'expérience, ces modules suggérent des activités ou chaque
participant peut expérimenter des notions théoriques telles que la résilience, la perception ou

I'écoute active, ainsi que des activités plus pratiques, ludiques et créatives.

Développer l'intelligence émotionnelle de I'enfant / LANTIERI L. - Edition Dangles, 2010

Cet ouvrage propose des méthodes pour permettre & I'enfant de détendre son corps et son esprit ,
de gérer efficacement ses émotions, de développer les cinqg compétences qui constituent la base
de Tlintelligence émotionnelle, ainsi que la confiance et la curiosité dans les expériences

quotidiennes. Le CD audio propose des exercices adaptés en fonction de I'age.
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Les Emotions au cceur de la santé : mieux connaitre nos émotions pour s'en faire des
alliées/ BRILLON M. - LES EDITIONS DE L'HOMME, 2010

Les émotions surgissent de maniére souvent imprévisible et parfois nous déconcertent. Si
certaines sont agréables, comme |'amour, la joie et I'espoir, d'autres nous occasionnent du stress
comme la colére, la tristesse ou la honte. Parce que les émotions dites «négatives» sont devenues
des ennemies a combattre, nous avons créé un cercle vicieux qui, par exemple, nous rend
honteux d'étre triste ou coupable d'étre en colere. Ne vaudrait-il pas mieux apprivoiser ces

ennemies plutbt que de les fuir?

Pratique de I'éducation émotionnelle : apprentissag e de la relation et de la communication
justes / CLAEYS-BOUUAERT M. - Ed. le Souffle d'or, 2008

Approche pédagogique du développement personnel fondée sur le jeu et la dynamique de groupe.
La méthode proposée permet de déployer sa capacité de voir, de ressentir, d'écouter, d'entendre,

d'identifier ses besoins, de formuler des demandes, d'agir, de s'exprimer, etc.

Prévenir la violence a I'école : lI'importance des ¢ = ompétences psychosociales -  Montargis :
NON-VIOLENCE ACTUALITE, 2006

Le développement des compétences psychosociales telles que la négociation, la résolution de
conflits, la pensée créatrice, la capacité a prendre des décisions, a faire face aux évenements, les
relations interpersonnelles et la communication, sont des éléments importants pour permettre un
mieux-étre individuel et collectif. Les recherches conduisent aux mémes conclusions pour ce qui
concerne la prévention des violences. Ce livre propose des outils et des méthodes pour apprendre

a mieux vivre ensemble des I'école.

La Résilience en action, passeport pour la santé : faire face aux difficultés et construire...
Actes de la journée régionale du 28 novembre 2003 - CRAES-CRIPS Rhéne-Alpes, 2003, 135
p.

L'objectif de ce travail est d'aider les professionnels du domaine social, éducatif et de la santé a
mieux appréhender les contours des concepts de résilience et de compétences psychosociales. La
premiére partie de ces actes s'attache a présenter ce qu'est la résilience et une seconde partie est
axée sur les outils et les programmes mis ou a mettre en place en région Rhéne-Alpes.

WWW.craes-crips.org/publications/2004/resilience.pdf

Mieux vivre ensemble : des I'école maternelle/  FORTIN J. - Hachette Education, 2001

Le programme "Mieux vivre ensemble" s'adresse a tous les enseignants d'écoles maternelles et
élémentaires qui souhaitent développer chez leurs éléves les compétences nécessaires pour
s'intégrer et s'affirmer dans un groupe, gérer ses émotions, maitriser son agressivité, aider et

partager. Ce programme constitue un volet important de la promotion de la santé telle qu'elle est
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présentée dans la circulaire de novembre 1998, par son impact sur la capacité a s'épanouir
harmonieusement au sein d'un groupe et a développer les facteurs de protection vis-a-vis du

stress et des conduites a risque.

WEBOGRAPHIE

www.cartablecps.org

Le « cartable des compétences psychosociales » est une ressource en ligne proposée par I'lreps
Pays de la Loire. Il se présente comme «un site ressource évolutif pour celles et ceux qui
souhaitent renforcer les compétences psychosociales (CPS) des enfants et des préadolescents de
8 & 12 ans. Le site est construit autour de trois grandes parties.

La partie « Les CPS en théorie » répond aux questions : Les CPS... c’est quoi, d’'ou ¢a vient et
pourquoi aujourd’hui ?

La partie « de la théorie a la pratique » pose les grands repéres méthodologiques et
pédagogiques.

« Les CPS en pratique » c’est la concrétisation, la réponse a la question « Et... qu’est ce qu’on fait

exactement ? »

http://www.lecrips-idf.net/informer/dossier-themati que/dossier-CPS/

Dossier en ligne qui a pour objectif :

d'apporter des éléments expliquant le concept de compétences psychosociales

de présenter la liste des différentes compétences psychosociales et leur définition

de faire comprendre l'enjeu de travailler les compétences psychosociales en éducation
pour la santé notamment aupres des jeunes

d'apporter quelques éléments et ressources méthodologiques pour mettre en place un
projet en éducation pour la santé incluant les compétences psychosociales

de fournir des outils pédagogiques pour travailler les compétences psychosociales dans
des actions en éducation pour la santé

Estime-de-soi.ch

Durant I'importante phase de I'adolescence, une bonne estime de soi peut aider le jeune a mieux
supporter les difficultés gu'il rencontre, a gérer les échecs et a prendre des décisions constructives
pour son avenir. Destiné aux jeunes, le site suisse « Estime-de-soi.ch » propose tests interactifs,

conseils, exercices et témoignages.

Estime-de-soi.com

Site québécois divisé en trois sections destinées aux jeunes, aux parents et aux enseignants. Les
outils gu'il propose sont variés : des jeux, des concours, une boite a outils pour les jeunes et des

info-conseils pour bien informer les parents. La section des enseighants offre quant a elle de
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nombreuses activités et ressources pédagogiques pouvant enrichir les interventions en classe.

http://www.prcbn.info/#!infodoc-cps/c19bm

Info doc en ligne sur les compétences psycho-sociales :
Cette base répertorie des ressources professionnelles, documentaires, éducatives et
pédagogiques relevant du champ des compétences psychosociales (CPS). Toutes ces ressources

sont disponibles en ligne gratuitement et en intégralité.

www.tinatoni.ch

Programme de prévention suisse destiné aux structures qui accueillent des enfants agés de 4 a 6
ans pour leur permettre de développer leurs compétences psychosociales. A travers des scenes
de la vie quotidienne et des activités ludiques, le programme offre un moment de jeu constructif et
de détente qui permet d’aborder la connaissance et la gestion des émotions, I'intégration dans le
groupe, l'acceptation des différences. Il favorise également le mieux vivre ensemble et contribue

au renforcement de 'estime de soi.
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LE CENTRE DE RESSOURCES

Le centre de ressources documentaires du Service Prévention des Addictions (EPICEA) met a la

disposition de tous un fonds documentaire spécialisé sur la thématique des conduites addictives et

plus largement des conduites a risque.

Accueillir, informer et documenter le public, fournir un support documentaire a I'appui des projets,

aider a la recherche documentaire, orienter le public vers des ressources extérieures constituent

les principales missions du service.

Les services documentaires suivants vous sont proposeés :

b

Consultation et préts de documents (ouvrages, rapports, livres jeunesse, romans,
témoignages, etc.), d'outils pédagogiques (expositions, jeux, coffrets pédagogiques, vidéo,

cédérom, etc.) et de malles thématiques

Accompagnement documentaire  (aide a la recherche documentaire et aux choix d’outils

pédagogiques)
Séances de découverte d'outils
Diffusion gratuite de supports d'information  (affiches, brochures, dépliants)

Conception de sélections documentaires  (bibliographies, dossiers thématiques, catalogues

d'outils pédagogiques, etc.)

Pour découvrir nos activités

Site Internet : www.epicea.lenord.fr

Pour nous contacter

0359738197 - epicea@lenord.fr

Pour vous accueillir
EPICEA - Les Caryatides (1% étage)
24, Boulevard Carnot — LILLE
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