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La charte d’Otawa (signée le 21 novembre 1986) définit la promotion de la santé comme l’ensemble 

des actions qui tendent à promouvoir la santé individuelle et collective. 

En 1993, l’organisation mondiale de la santé (OMS) fait référence à une compétence sociale globale 

qui est « la capacité d’une personne à répondre aux exigences et aux épreuves de la vie 

quotidienne, c’est la capacité d’une personne à maintenir un état de bien être subjectif qui lui 

permet d’adopter un comportement approprié et positif à l’occasion d’interactions avec les autres, 

sa culture et son environnement. La compétence psychosociale joue un rôle important dans la 

promotion de la santé dans son acceptation large renvoyant au bien-être physique, psychique et 

social » 

Les compétences psychosociales sont déclinées par l'OMS et l'UNESCO en 10 aptitudes. 

• Savoir résoudre les problèmes - savoir prendre des décisions.  

« Apprendre à résoudre les problèmes nous aide à faire face à ceux que nous rencontrerons 
inévitablement tout au long de notre vie. Des problèmes personnels importants, laissés sans solution, 
peuvent à la longue maintenir un stress mental et entraîner une fatigue physique […]. 
Apprendre à prendre des décisions nous aide à les prendre de façon constructive. Cela peut avoir des 
conséquences favorables sur la santé, si les décisions sont prises de façon active, en évaluant les 
différentes options et les effets de chacune d'entre-elles. » 

Les élèves doivent apprendre à identifier les situations stressantes, apprendre à connaitre leurs 
réactions, leurs émotions afin de résoudre le problème rencontré.  

� Se calmer, réfléchir avant d'agir.  
� Exprimer le problème et ce qui est ressenti. 
� Se positionner positivement. 
� Envisager des solutions. 
� Evaluer les conséquences. 
� Essayer le meilleur plan. 

• Avoir une pensée créatrice - avoir une pensée critique.  

« La pensée créative contribue à la fois à la prise de décision et à la résolution de problèmes en nous 
permettant d'explorer les alternatives possibles et les diverses conséquences de nos actions ou de 
notre refus d'action. Cela nous aide à regarder au-delà de nos propres expériences. […] La pensée 
créative peut nous aider à répondre de façon adaptative et avec souplesse aux situations de la vie 
quotidienne. 
La pensée (ou l'esprit) critique est la capacité à analyser les informations et les expériences de façon 
objective. Elle peut contribuer à la santé en nous aidant à reconnaître et à évaluer les facteurs qui 
influencent nos attitudes et nos comportements, comme les médias et les pressions de nos pairs. »  

Il est important que les élèves se positionnent en citoyens capables de faire le tri dans les multiples 
informations auxquelles ils ont accès, ils doivent apprendre à faire des choix éclairés et pertinents. 
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• Savoir communiquer efficacement - être habile dans les relations interpersonnelles.  

« La communication efficace signifie que nous soyons capables de nous exprimer à la fois 
verbalement, de façon appropriée à notre culture et aux situations. Cela peut signifier être capable 
d'exprimer nos désirs à propos d'une action dans laquelle on nous demande de nous impliquer. Cela 
peut également signifier être capable de demander des conseils quand cela s'avère nécessaire. Les 
aptitudes relationnelles nous aident à établir des rapports de façon positive avec les gens que nous 
côtoyons. Cela signifie être capable de lier et de conserver des relations amicales, ce qui peut être 
d'une grande importance pour notre bien-être social et mental. 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 manière constructive. » 

La communication est primordiale. Pour cela il est indispensable de travailler sur l’affirmation de soi, 
qui permettra aux élèves de résister aux influences et aux pressions.  

Communiquer est une dimension personnelle qui permet une ouverture d’esprit, une capacité 
d’écoute, une maitrise de soi face à un interlocuteur(trice)… Cela permet de passer des messages, de 
résoudre des problèmes par un échange verbal maitrisé plutôt que physique et éviter ainsi des 
violences inutiles, et c’est aussi savoir trouver de l’aide dans la résolution de ses propres conflits sans 
passer par des altercations …. 

• Avoir conscience de soi - avoir de l'empathie pour les autres.  

« Avoir conscience de soi-même, c'est connaître son propre caractère, ses forces et ses faiblesses, ses 
désirs et ses aversions. Cela nous aide à reconnaître les situations dans lesquelles nous sommes 
stressés ou sous pression. C'est indispensable aussi pour établir une communication efficace, des 
relations interpersonnelles constructives et pour développer notre sens du partage d'opinions avec les 
autres.  
Avoir de l'empathie pour autrui signifie qu'il s'agit d'imaginer ce que la vie peut être pour une autre 
personne même, dans une situation familière. Cela peut nous aider à accepter les autres qui sont 
différents de nous et à améliorer nos relations sociales, par exemple dans le cas de diversité ethnique. 
[…] » 

Avoir conscience de soi permet de se connaitre soi-même. Connaître ses points forts, ses points 
faibles, ses aptitudes, ses pensées, enfin de renforcer sa confiance en soi en reconnaissant ce dont 
on est capable de faire. 

C’est aussi accepter et respecter son interlocuteur(trice). Le ou la considérer comme une personne 
qui a ses propres sentiments, ses émotions, qui est différente de soi-même, d’où un travail sur la 
tolérance. Cela demande un effort de compréhension et la capacité de se mettre à la place d’autrui. 

• Savoir gérer son stress - savoir gérer ses émotions.  

« Faire face à son stress suppose d'en reconnaître les sources et les effets et de savoir en contrôler le 
niveau. Nous pouvons alors agir de façon à réduire les sources de stress, par exemple, en modifiant 
notre environnement physique ou notre style de vie. Nous pouvons également apprendre à nous 
relaxer pour que les tensions créées par un stress inévitable ne donnent pas naissance à des 
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problèmes de santé.  
Pour faire face aux émotions, il faut savoir reconnaître les siennes et celles des autres. Il faut être 
conscient de leur influence sur les comportements et savoir quelles réactions adopter. Les émotions 
intenses comme la colère ou la tristesse peuvent avoir des effets négatifs sur notre santé si nous ne 
réagissons pas de façon appropriée.  

Gérer son stress est un atout décisif dans de nombreuses situations. Savoir réagir, prendre le contrôle 
de soi-même et adopter des comportements afin de vivre quotidiennement sereinement. 

Les émotions qu’elles soient positives ou négatives, font partie de notre vie. Certaines sont faciles à 
gérer comme, la joie, le bonheur. D’autres sont plus difficiles à accueillir :  la colère, l’angoisse, la 
tristesse, le dégoût. Il faut apprendre à les gérer, à les maîtriser car une mauvaise gestion des 
émotions peut être délétère. 

Il est important de travailler sur les émotions afin de trouver un équilibre et préserver notre santé. 

A l’éducation nationale, en 2015 : Les compétences psychosociales (CPS) sont inscrites dans le 
socle commun des connaissances et des compétences et de la culture. 

Un développement insuffisant des compétences psychosociales est un déterminant majeur :  
*de comportements à risques (conduites addictives),  
*de comportements violents par le manque de capacités à gérer les conflits, à résister   à la pression 
d’autrui, ainsi qu’à un manque d’empathie, … 
 
 
Travailler avec les élèves sur les CPS permet de prévenir efficacement les problèmes rencontrés dans 
les cours d’école et établissements scolaires (violences verbales, physiques, harcèlement, …) 
Les CPS augmentent les comportements sociaux favorables à l’adaptation sociale, au bien-être et à 
la réussite scolaire. 
Chez les enfants elles sont souvent associées à une meilleure estime de soi, des résultats scolaires 
meilleurs, un faible niveau d’anxiété et de dépression *(Current Opinion in Psychiatry, 2005, 
vol.18n°4, p 386-391) 
On peut définir l'estime de soi comme la façon dont se perçoit un individu. Le développement d'une 
bonne estime de soi commence dès la grossesse et se poursuit durant la petite enfance, alors qu'un 
lien affectif s'établit entre le bébé et ses parents/responsables.  

Chez les enfants plus âgés, ce sont les expériences sociales ainsi que les réussites et les déceptions 
qui déterminent le développement d'une bonne ou d'une faible estime de soi. Une bonne estime de 
soi est essentielle au développement d'un enfant.  

Mais il peut arriver que, même en ayant une bonne estime de soi, un enfant doute de lui-même de 
temps en temps. Un problème d'estime de soi devient inquiétant quand il se manifeste de façon très 
intense, fréquemment et dans des contextes différents. 
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L’estime de soi est faite de quatre composantes selon les données actuelles de la littérature médicale : 
 

• Le sentiment de confiance :  

• La connaissance de soi :  

• Le sentiment d’appartenance à un groupe  

• Le sentiment de compétence 

 
Les personnes qui ont une faible estime de soi, ne savent pas se mettre en valeur, elles sont dans 

l’insécurité face à toutes situations. 
Ces personnes ont peur de l’échec, elles sont malheureuses, très influençables, sensibles et ne se 

sentent pas à la hauteur… 

 L’estime de soi est définie par le regard positif ou négatif que nous portons sur nous-même. Il est 

influencé par notre environnement, notre éducation, nos capacités physiques et intellectuelles, notre 

personnalité…le regard que nous porte autrui est aussi un facteur de bonne ou mauvaise estime de 

soi. 

 

Elle est au carrefour de  

• De la vision que l’on a de soi,  

• de la confiance que l’on a en soi,  

• de l’amour de soi,  

• de l’acceptation de soi 

 

 

 

 

 

 

Acceptation de soi 

                    Vision de soi                 

 

                                                                                                                            

      

    Amour de soi                       Confiance en soi  

 

 

ESTIME 

DE SOI 



Actions sur les compétences psycho-sociales. 

ICTD-21 et groupe de travail infirmières Cote d’or                                                   Année scolaire 2018-2019                

  7 

A l’éducation nationale, en 2016 :  

Mise en place du parcours éducatif de santé pour tous les élèves 

(Circulaire n° 2016-008 du 28-1-2016) 

 Le parcours éducatif de santé organisé autour de trois axes prépare les élèves à prendre soin d’eux-
mêmes et des autres. 

Un axe d'éducation à la santé 

« Basé sur le socle commun de connaissances, de compétences et de culture et les programmes 
scolaires, cet axe d'éducation à la santé décrit les compétences à acquérir à chacune des étapes de la 
scolarité afin de permettre à chaque futur citoyen de faire des choix éclairés en matière de santé. Dès 
la maternelle et pour chaque cycle sont décrites les acquisitions visées et les activités de classe 
effectuées par les enseignants ». 

Un axe de prévention 

« Les démarches de prévention mises en place à l'échelle de l'école et de l'établissement, associant les 
acteurs locaux en référence aux priorités de santé publique (agences régionales de santé, collectivités 
territoriales, associations, etc.), sont décrites. Cet axe de prévention présente les actions centrées sur 
une ou plusieurs problématiques de santé prioritaires ayant des dimensions éducatives et sociales 
(conduites addictives, alimentation et activité physique, vaccination, contraception, protection de 
l'enfance par exemple). Les démarches de prévention mobilisent les familles et les acteurs locaux. Elles 
peuvent donner lieu à des temps forts qui s'inscrivent dans la vie des écoles et des établissements ». 

Un axe de protection de la santé 

« Cet axe de protection de la santé, que la loi de modernisation du système de santé nomme 
« parcours de santé » en lien avec le médecin traitant, intègre des démarches liées à la protection de 
la santé des élèves mises en œuvre dans l'école et l'établissement dans le but d'offrir aux élèves 
l'environnement le plus favorable possible à leur santé et à leur bien-être. Ces démarches 
comprennent notamment : 

- des actions visant à créer un climat d'établissement favorable à la santé et au bien-être de tous les 
membres de la communauté éducative ; 

- des démarches centrées sur l'amélioration de l'environnement de l'établissement, de la restauration 
scolaire à l'ergonomie et à la qualité de l'entretien des locaux, en lien avec les collectivités 
territoriales ; la question des sanitaires devra faire l'objet d'une réflexion - associant dans le second 
degré conseils de la vie collégienne (CVC), conseils de la vie lycéenne (CVL) - pour répondre aux besoins 
de santé de tous les élèves ; 

- une description des ressources disponibles pour les élèves et leurs familles en matière de santé 
comme les visites médicales et de dépistage, les examens systématiques et à la demande, le suivi 
infirmier, l'accompagnement social, les dispositifs locaux de prise en charge des enfants et 
adolescents (PMI, maisons des adolescents, secteur de psychiatrie, réseau « dys », etc.). » 
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Sa mise en œuvre implique la mobilisation de l’ensemble de la communauté éducative du premier 

degré au second degré. 

• Dans le premier degré, il mobilise : les Directeurs d’école, les enseignants, les psychologues 

scolaires, les IEN, les personnels de santé, les partenaires de l’école, les parents d’élèves, les 

élèves. 

• Dans le second degré : les chefs d’établissement et leurs adjoints, les enseignants, les 

personnels sociaux et de santé, le conseillers d’orientation–psychologues, les conseillers 

principaux d’éducation, les parents d’élèves, les élèves. 

Les actions sur les CPS dont l’estime de soi répondent aux 3 axes du parcours éducatif de santé. 
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FICHE ACTION 

«JE ME PRESENTE » 

Niveaux concernés  Elèves CM2 et collège  

Objectif de l’action : Réfléchir sur ce qui constitue son identité 

Prendre conscience des différentes facettes de l’identité  

Description de 
l’action : 

Matériel : 

Papier / crayons 
Tableau ou Paper Board 
Fiche (ANNEXE page 45) « je suis/j’ai/j’aime/… »  

 
Étape 1 / Temps personnel : 10 mn à 15mn 
Les élèves remplissent le questionnaire de présentation « Qui suis-
je ? » en complétant les phrases, en imaginant que personne en face 
ne vous connait ni ne vous voit… 
 
Étape 2 / Groupe entier :  
A tour de rôle les participants énoncent leurs réponses pendant que 
l’adulte les retranscrit au tableau. Il organise les réponses en 2 
colonnes (sans les nommer)  
références sociales : exemple :« Je suis un garçon », « J’ai 11 ans »  
références personnelles : exemple « j’aime le sport », « J’ai peur de ..» 
Comptabiliser les réponses communes. 
 
Discussion :  

• Est-ce que c’était facile ? Difficile ?  

• Ces réponses suffisent-elles à vous représenter ? 

• Quelles sont les similitudes dans les réponses, et celles les plus 
souvent citées ?  

• Quel titre donneriez-vous à chaque colonne ?  

• Cette activité vous a-t-elle permis de mieux vous connaitre ? 
 
Faire émerger 

• Les différentes manières de se présenter 

• La façon dont on se voit  

• Les ressemblances, les différences. 

• L’appartenance à un groupe. 

• La façon dont les autres nous voient. 
 1/2 
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Chacun a sa propre identité 
 
Rechercher ensemble les groupes d’appartenance : 
Famille, groupe d’amis, école, collège, classe, ville, village, quartier, 
bâtiments, club sportif, France, ….  
 « Ensemble d’individus groupés naturellement ou pour atteindre un 
objectif commun (petit Robert)» 
 
 
 
 
 
 
 
 

2/2 

JE ME PRESENTE 
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« LES CHAUDOUDOUS… »  

 

Niveaux concernés Cycle 1  

Objectif de l’action : -Obtenir un vocabulaire commun  
-Prendre conscience que les petits gestes peuvent apporter un grand 
réconfort, procurer un grand plaisir 

Description de 
l’action : 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1) Lire le livre « Le conte chaud et doux des chaudoudoux » de 
Claude Steiner.  
2) Trouver ensemble une fin à l'histoire 
 

3) Échange guidé :   

 « Que pensez-vous de cette histoire ? » 

  « L'avez-vous aimé ? Pourquoi ? » 

  « Qu'est-ce qui peut nous faire chaux et 
doux dedans ? »  

  « Qu'est-ce que j'aime, qu'est-ce qui me 
fait plaisir ? 

  « Vous arrive-t-il de distribuer des chaudoudoux ? Quand ? À quelles 
occasions ?  

 « Comment vous sentez-vous alors ? » (faire plaisir, valoriser...) 

 « Vous arrive-t-il de distribuer des froids piquants (reproches, 
moqueries...) ?? Quand ? À quelles occasions ?  

 « Comment vous sentez-vous alors ? » 

 « Vous arrive-t-il de recevoir des chaudoudoux ? 

  « Comment vous sentez-vous alors ? » 

4) Réaliser la charte des chaudoudoux. 

5) Échanger des Chaudoudoux sous forme de dessins ou de 
messages après tirage au sort de smileys avec les prénoms. Ex : « J'ai 
bien aimé quand tu as fait ou dit ceci.... » ou «  avec toi j'aimerais 
bien.... ». Inviter les élèves à observer l'effet sourire sur les visages 
lorsqu'ils reçoivent les chaudoudoux et à exprimer alors leurs 
sentiments. Veiller à ce que tout le monde ait reçu un vrai 
chaudoudou. 
 

FICHE ACTION 
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FICHE ACTION 

« MON CORPS, MES BESOINS, MES SENSATIONS, MES EMOTIONS » 

Niveaux concernés Elèves cycle 1 et 2 

Objectif de 
l’action : 

Apprendre à connaître son corps 
Apprendre à reconnaitre nos sensations et nos émotions 
 

Description de 
l’action :                         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1ere séance : Reconnaissance des besoins (ANNEXE Page 76)  
 
Faire chercher les différentes activités que 
chacun ou chacune fait depuis le lever jusqu’au 
coucher : 
Exemple : se lever, aller aux toilettes, s’habiller, 
déjeuner, manger, aller à l’école, respirer, 
jouer, boire, marcher, faire ses devoirs, 
regarder la TV, parler, lire, apprendre, dormir, 
écrire… 

 
Enumérer les besoins de l’organisme qui sont satisfaits par ces 
activités : 
Besoins de propreté, de mouvements, de nourriture, d’élimination, de 
rêves, de chaleur, de d’hydratation, de protection, de sécurité, 
d’affection, d’amour, d’apprendre, de loisirs, de détente, de repos, 
d’amitié, de respect, de respiration, d’apprentissage, d’estime de soi…. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                                                        1/3 

Pyramide de 

Maslow 
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Faire découvrir les besoins fondamentaux à satisfaire pour conserver 
sa santé : 
Respirer, manger, boire, éliminer, bouger, dormir, se reposer, se tenir 
propre, se vêtir, maintenir sa température, communiquer avec autrui, 
se sentir utile, apprendre, aimer, être aimé, se protéger des accidents, 
… 
2ème séance : 
Travailler les adjectifs :  
Enumérer les conséquences de la satisfaction des besoins : comment 
je me sens ? 
Rassasié, désaltéré, reposé, gai, content, en sécurité, occupé, bien, 
heureux, aimé, calme…. 
puis  
Enumérer les conséquences de l’insatisfaction des besoins ; comment 
je me sens ? 
Fatigué, nerveux, triste, mécontent, ennuyé, fiévreux, nauséeux, 
malade, affamé, assoiffé, … 
 
Inviter les élèves à découvrir la notion d’agréable et de désagréable. 
Agréable : cela me fait OUI 
Désagréable : cela me fait NON 
Faire exprimer les élèves sur des choses agréables qu’ils ont vécues. 
 
Inventorier les sensations et les émotions que je peux vivre dans mon 
corps : 
Les sensations : froid, chaud, faim, soif, nervosité, mal-être, tendu, 
content, fiévreux, malade, douleur, frissonnement, tension, plaisir, 
peur, angoisse, … 
 
Les émotions : peur, surprise, colère, triste…. 
   

Faire exprimer les 
enfants sur leurs 
émotions :             
(ANNEXE page 47) 
 
Chaque enfant 
peut faire son dé 
avec des 
émoticônes. 
 
 
                          2/3                               

MON CORPS, MES 

BESOINS, … 
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Trouver pour soi le sens 
des messages que 
fournissent les 
sensations et les 
émotions: (ANNEXE 
page 46) 
 
Sens des messages :  

• Se sentir en forme 
veut dire que tout va 
bien 

• Avoir froid veut dire 
que je dois me couvrir 

• Avoir mal à la tête 
veut dire que j’ai faim, 
ou j’ai des soucis, ou j’ai 
mal dormi, ou je suis 
contrarié, … 

• Avoir mal au ventre 
veut dire ; que j’ai peut-

être une infection mais aussi que j’ai peur, que j’ai des 
angoisses, … 

• Etre angoissé(e) veut dire que je me fais violenter, maltraiter, 
harceler…. 

• Etre en colère montre que je suis mal, dans mon corps, dans ma 
tête, ou avec les autres… 

• Etre triste… : mauvaises nouvelles, perte d’un Etre cher, … 

• … 
 

Faire exprimer les élèves sur leur vécu. 
Les aider à trouver des personnes ressources qui puissent leur venir en 
aide.  
Chaque pétale correspondant à une personne ressource, l’élève étant le 
cœur de la fleur… 

 
 
              3/3 

MON CORPS, MES 

BESOINS, … 



Actions sur les compétences psycho-sociales. 

ICTD-21 et groupe de travail infirmières Cote d’or                                                   Année scolaire 2018-2019                

  16 

FICHE ACTION 

  

 

  

« APPRENDRE A SE CONNAITRE, ET CONNAITRE AUTRUI » 

Niveaux concernés CM2/6eme 

Objectif de l’action : Apprendre à se découvrir et découvrir les autres  
Reconnaitre et exprimer ses compétences 
Avoir de l’empathie pour autrui. 

Description de 
l’action : 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1ère séance :  
1er Atelier : Portrait chinois : 30mn (ANNEXE page 48) 
Cette activité permet d’exprimer des éléments de sa personnalité et 
de faire plus ample connaissance  
Distribution d’une demi feuille par élèves, ils écrivent leurs réponses. 
Si j’étais un animal, je serais…. 
Si j’étais une forme géométrique, je serais… 
S j’étais une fleur, je serais… 
Si j’étais une saison… 
Si j’étais un légume ou un fruit… 
…. 
…. 
Ensuite deux possibilités : 

• Soit ramasser les feuilles, en tirer au hasard et les lire : les 
autres élèves doivent deviner ce portrait. 

Le joueur dont le portrait est lu n’a pas le droit de s’identifier. 
Ensuite on peut lui demander d’expliquer ses choix. 

• Soit l’enseignant invite chaque élève, à tour de rôle à venir à 
l’oral expliciter ses réponses. 

L’enseignant est invité à faire de même. 
Démontrer aux élèves que même si l’on vit ensemble, on ne se 
connait pas vraiment… et que la communication est importante. 
 
2ème atelier : 30mn : Reconnaitre et exprimer ces compétences : 
Travail en demi-groupe 
 
Matériel : une pelote de laine. 
Former un cercle avec des chaises, demander aux élèves d’être très 
concentrés car ils devront redire la compétence de l’élève précédent :  
Un premier élève exprime tout haut une compétence qu’il maitrise 
puis lance la pelote à un autre élève de son choix en gardant dans la 
main l’extrémité du fil…et ainsi de suite.  

1/2 
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« Apprendre à se 
connaitre et connaitre 
autrui » 

Celui qui reçoit la pelote doit s’exprimer puis enrouler un peu de fil 
autour de son doigt avant et renvoyer la pelote et ainsi de suite 
jusqu’à ce que les élèves se soient tous exprimés sur une de leurs 
compétences.  
Faire prendre conscience de la toile d’araignée qui s’est tissée. 
Ensuite, il faut rembobiner la pelote en faisant le chemin inverse… et 
chaque élève qui a la pelote en main renvoie au précédent en 
exprimant la compétence que ce camarade avait exprimée 
Prendre le temps de l’analyse du vécu. 
Comment les élèves se sont-ils sentis ? 
Quelles impressions ont-ils eu en exprimant leurs compétences ? 
Ont-ils découvert certains de leur camarade ? 
 
2ème séance : 60mn 
 
Séances au gymnase.  
Un groupe d’élève de 9 élèves et un groupe avec le restant de la 
classe 
Matériel : chronomètre, Cerceaux, modules : poutre, cylindre, corde, 
plan incliné, escalier, liens …, feuilles avec activités à préparer  
Organiser plusieurs circuits différents (au moins 3, si possible) avec 
obstacles. 
 
Mettre les 9 élèves par 3, surtout pas par affinité. 
Un qui chronomètre, un qui va effectuer le circuit et le 3ème qui guide  
1er circuit : circuit yeux bandés (Faire confiance à autrui, aider 
efficacement, communiquer, avoir de l’empathie) 
2ème circuit : circuit avec une cheville de 2 élèves attachées l’une à 
l’autre. (Communiquer, prendre des décisions ensemble, créer des 
liens) 
3ème circuit : Guider autrui par geste uniquement (Communication 
non verbale) 
Puis ensuite chaque élève change de position. Et recommence les 3 
circuits. 
Autre groupe d’élèves : activité coopérative : (résolution de conflits). 
Les joueurs se mettent sur deux lignes placées l’une en face de l’autre. 
L’accompagnateur, qui peut être un élève (si le nombre d’élèves est 
impair) va donner discrètement les consignes à chacun des groupes. 
Chaque groupe doit avoir l’illusion que les consignes sont différentes. 
Consignes : « chaque joueur doit faire venir sur sa ligne (dans son 
groupe) le joueur d’en face ». Attention cela commence souvent par 
un conflit… Comment retrouver les données manquantes et sortir du 
conflit. En fait, il suffit d’échanger les places. 
Regrouper les élèves ensemble. 
Les faire s’exprimer sur ce qu’ils viennent de vivre…  
                                                                                                                                   
Autre exemple (ANNEXE page 50) les ânes. 
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« NOS DIFFERENCES, NOS RESSEMBLANCES, NOS EMOTIONS » 

                                                                

2/2 

Niveaux concernés Maternelle, CP, CE1,CE2 

Objectif de l’action : Découvrir les différences, les ressemblances, … 
Créer des liens entre les élèves  
Créer un sentiment d’appartenance  

Description de 
l’action : 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Matériel :  Un bâton ou un objet 
 
Règles de la séance :   
On ne se moque pas 
Il n’y a pas de mauvaise réponse 
Droit au joker 
On écoute ceux qui parle 
On garde pour soi ce que l’on entend pendant cette séance 
 
1ère séance : 30 mn 
Apprendre à se connaître : 
Les enfants sont assis à leur place. Les élèves se lèvent et se 
rassoient ensuite. 
Attention si un élève est seul à se lever, il est important de valoriser 
cet élève en lui posant des questions car il est difficile d’être unique 
par rapport à ses pairs. 
 
Se lève qui ? 
Vient à pied à l’école 
Aime venir à l’école 
S’est brossé les dents ce matin 
A pris un bon petit déjeuner ce matin 
Habite le village ou la ville… 
Aime le chocolat 
Parle plusieurs langues 
Est déjà allé à Paris  
Mange à la cantine 
Aime lire 
Aime faire du sport 
…. 
Comment je me sens aujourd’hui ? 
Un bâton circule ce qui permet la parole. Inviter chaque élève à 
s’exprimer. 
 

1/2 

 FICHE ACTION 



Actions sur les compétences psycho-sociales. 

ICTD-21 et groupe de travail infirmières Cote d’or                                                   Année scolaire 2018-2019                

  19 

       

 

 

 

                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nos différences, nos 
ressemblances… » 

2ème séance : 30mn 
 
Histoire de Fanny (ANNEXE page 62)  
 
Attention changer de prénom si une de vos élèves s’appelle Fanny. 
Les aider à verbaliser leurs émotions avec un jeu que vous pouvez 
construire ou avec des « émoticônes » retournées qu’ils tirent au 
sort. 
Construction jeu avec émoticônes. 
 

 
 
 
 
 
 

2/2 
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« LA FLEUR DES BESOINS » 

 

Niveaux concernés 8 – 12 ans  

Objectif de l’action : Découvrir et/ou approfondir la notion de besoins fondamentaux 
Prendre conscience de ses propres besoins et des manières de les 
satisfaire. 

Description de 
l’action : 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Source : Cartable des 
compétences psycho-sociales 

Matériel : Une copie par élève de la fleur (ANNEXE page 52) 
Ou chaque enfant peut dessiner une fleur  
 
1ère séance :  30 minutes. 
 
Demander aux enfants ce dont a besoin un bébé pour faire émerger 
les besoins fondamentaux (cf annexe : pyramide des besoins 
humains) 
Au fur et à mesure des propositions des enfants, classer les idées 
proposées dans le pétale correspondant au 
besoin. 
Si un type de besoin n’est pas proposé, l’adulte 
l’introduit avec un exemple. 
Un titre est donné à chaque pétale comme la 
fleur type (ANNEXE page 51). 
 
2ème séance :  30 à 45 minutes  
 
1er Atelier : Faire réaliser aux enfants la fleur de leurs propres 
besoins.  Soit en prenant exemple sur la fleur en annexe soit en 
fabriquant des pétales que les enfants pourront coller sur une trame, 
soit en dessinant. 

 
Cette fleur pourra être donnée aux enfants ou 
affichée dans la classe afin de pouvoir retravailler 
avec. 
Reprendre besoin par besoin et demander aux 
enfants de remplir chaque pétale avec ce dont il a 
besoin et un moyen de satisfaire ce besoin.  
 

  1/2 

 FICHE ACTION 
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« la fleur des besoins » 2ème atelier : S’offrir des fleurs 
Ouvrir une enveloppe au nom de chaque élève.  
Suspendre ces enveloppes sur un fil ou les accrocher sur un mur de la 
classe. 
Les élèves doivent s’envoyer des fleurs (ANNEXE page 49) en 
expliquant le pourquoi et en signant à celui ou celles qui a été gentil 
avec lui ou elle. (L’enseignant(e) peut aussi envoyer des fleurs …) 
En fin de semaine, chacun ouvre son enveloppe et lit les messages. 
Ceux qui le souhaitent peuvent lire leurs messages aux autres élèves. 
 

2/2 
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FICHE ACTION 

 

« J’APPRENDS A GERER MES EMOTIONS » 

Niveaux concernés Cycle 1 et 2 

Objectif de l’action : Savoir gérer ses émotions 

Description de 
l’action : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Source : Cartable des compétences 
psycho-sociales 

Matériel :  

Ballon de baudruche, une aiguille que l’on tient discrètement.            
Pinces à linge : autant qu’il y a d’élèves avec une étiquette collée au 
nom de l’enfant. 

Lire la journée de Margot (ANNEXE page 53)  

Gonfler ou faire gonfler par un autre adulte un ballon de 
baudruche au fur et à mesure des évènements que subit Margot. 

Demander aux élèves le signal du moment où on gonfle le 
ballon : quand contrariété, déception, colère…tout au long de 
l’histoire. 

Les surprendre avec l’explosion du ballon avec une aiguille. Leur 
demander ce qui aurait pu faire dégonfler le ballon plutôt que 
d’exploser. 

Questions aux élèves (de façon interactive) :      

Que ressent Margot au fur et à mesure de la journée ?             
Que représente le ballon ?                                                                 
Vous est-il déjà arrivé de voir quelqu’un exploser devant vous 
sans raison apparente ?                                                                        
Vous est–il déjà arrivé d’exploser ? 

Puis proposer la mise en place d’une échelle de la colère 
(ANNEXE page 54) dans la classe ou la météo de notre corps, 
avec comme curseur une pince à linge. Chaque élève peut créer, 
sa propre échelle des émotions, la présenter au groupe classe et 
préciser l’endroit où il souhaite la placer (maison, chambre, 
casier, agenda…). 

1/2 

FICHE ACTION 
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En parallèle, une boîte à colère 
(ANNEXE page 61) peut être mise à 
disposition des élèves, en définissant les 
règles de fonctionnement : 

« Cette boite ne sera jamais ouverte 
cependant l’élève peut autoriser 
l’adulte présent à lire son message 
avant de le mettre dans cette boîte, La 
boite pleine sera vidée et les messages 
jetés». 

 

Terminer par un exercice sur la respiration :                                            

Soit : Expiration à travers une paille                                                                                   
Soit : Inspiration 3s, rétention 2s, expiration 5s, rétention 2s) ou    Une 
séance de relaxation.  
(exemple :  CD « calme comme une grenouille ».)   

                               
 

    

Etiquette à coller sur la pince à linge 

Chaque élève accrochera sa pince selon 
son humeur … prendre un temps pour 
que les élèves s’expriment sur leur 
ressenti, sachant que l’humeur peut 
changer en cours de journée. 

La priorité n’est pas de résoudre le 
problème mais de le faire s’exprimer. 

(ANNEXE page 55) 

 

 

                                                              2/2 

                 
Je suis joyeux 

          
Je suis bien  

           
Je suis en colère 

             
Je suis triste 

 

 

 Ecrire le 

prénom de 

l’élève  

J’APPRENDS A GERER 

MES EMOTIONS » 
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FICHE ACTION 

« LES EMOTIONS EN MIMES » 

 

Niveaux concernés Cycle 2   

Objectif de l’action : Reconnaissance, gestion et expression des émotions                                        

Nécessité au préalable d’avoir travaillé sur les émotions. 

Description de 
l’action : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1ère séance : 

Binôme ou petits groupes 

Une enveloppe contenant des étiquettes-émotions (joie, colère, 
tristesse, peur) de différentes couleurs (jaune, rouge, bleu, vert) et 
d’intensité de couleurs (Roue de émotions de Plutchik : (ANNEXE 
page 56) reflétant le degré de l’émotion, est remise au premier 
binôme ou groupe d’élèves qui pioche et mime l’émotion afin de la 
faire reconnaître par la classe. (ANNEXE page 57) 

Encourager à mimer l’émotion au travers une saynète. 

Développer l’explication de l’émotion en y ajoutant des synonymes 
qui permettront de classer les émotions suivant des « familles » 
(agréables/désagréables…) 

Avec les plus grands l’on peut aborder le phénomène de la 
« transmission de l’émotion » à l’entourage (ex : la colère peut 
générer de l’agressivité chez l’interlocuteur, la peur se transmet 
facilement, etc…) « notre comportement induit le comportement de 
la personne avec qui on rentre en relation. 

Vidéo you tube: La boule noire :  2mn20  
Https://www.festivalnikon.fr/video/2018/1047 
                                    « Je suis donc tu es »  

Les séances suivantes :  

Une fois le groupe habitué aux notions de gestion et d’expression 
des émotions, on peut élargir cette activité à un travail de vie de 
classe. Il s’agira là de régler ensemble des problèmes de vie en 
collectivité.                                                                                                    
Le support pourra être par exemple une cordelette d’une longueur 
de 2 à 3m. Chaque problème soulevé par le groupe sera identifié à 
l’aide d’une étiquette et fixé sur la cordelette à l’aide d’une pince à 
linge ou par un nœud tout simplement.                                         1/2 

FICHE ACTION 
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Un problème résolu collectivement sera retiré de la cordelette qui 
symbolisera alors la fluidité, la circulation sans entrave, les 
« blocages » ayant été éliminés. 

CONCLUSION DE LA SEANCE : 

Comment vous êtes-vous sentis pendant cette activité ? 

Qu’avez-vous ressenti ? 

Qu’est-ce qui a été facile / difficile ? 

2/2 
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« LES EMOTIONS EN 

MIMES » 
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ICHE ACTION 

 

 « MON CORPS PARLE » 

 

Niveaux concernés CE2 – CM1 – CM2 – 6ème - 5ème 

Objectif de l’action : Développer sa créativité en groupe. 
S'organiser et décider collectivement. 
Comprendre ce que signifie coopérer ; en identifier les avantages et 
les inconvénients. 

Description de 
l’action : 

Matériel :  Une salle suffisamment vaste et sans table pour s'y 
mouvoir aisément. 
 
Répartir les élèves en groupes de 7 ou 8. 
 
Pré-requis : Avoir préalablement travaillé sur l’une des thématiques 
suivantes : Émotions ; Besoins ; Qualités ; Vivre ensemble. 
 
Voici ci-dessous une liste de mots-clés qu’il pourra être intéressant 
d’utiliser pour chaque thématique. 

Émotions Besoins Qualités Vivre ensemble 

Joie ;  

Colère ; 

Tristesse ;  

Peur ;  

Surprise ; 

Curiosité ; 

Gêne ;  

Fatigue ; 

Inquiétude. 

S’exprimer ; 

Communiquer ; 

Se reposer ; 

Rigoler ; 

Demander 

pardon ; 

Pleurer ; 

Calme ; 

Douceur. 

Accueillant ; 

Gentil ; 

Souriant ; 

Curieux ; 

Patient ;  

Calme ; 

Attentif ; 

Agréable ; 

Volontaire ; 

Généreux. 

Rejet ; 

Acceptation ; 

Tolérance ; 

Ecoute ; 

Partage ; 

Violence ; 

Jugement ; 

Rumeurs ; 

Mensonges ; 

Jalousie ; 

Bienveillance. 

 
1ère Séance : 
Chaque groupe pioche ou choisi un mot en lien avec la thématique 
souhaitée.   (Emotions, besoins, qualités, vivre ensemble.) 
Il est très important que les mots soient correctement expliqués, 
définis, etc.   

1/2 
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« Mon corps parle » 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Source : Cartable des 

compétences psycho-sociales  

 
Les élèves vont devoir représenter le mot avec leurs corps, en s'aidant 
les uns des autres. 
L'idée étant de représenter les lettres du mot, chacun prenant soit 
une lettre, soit une partie d'une lettre, de façon à faire un ensemble 
clair et cohérent. 
Certains mots nécessiteront la cohésion de 2 groupes. 
Bien sûr, chacun doit prendre sa place dans le mot. 
Laisser 15 minutes pour la création. 
Puis, chaque groupe présente aux autres sa création. 
 
 
Analyse :   
L'adulte questionne : 

– Qu'avez-vous ressenti pendant la préparation ? 
– Qu'avez-vous ressenti à l'issue de la présentation aux autres ? 
– Comment avez-vous fait pour vous organiser ? 

Mener la discussion ou la prise de conscience vers l'importance de la 
coopération, de la confiance en l'autre. 
Mettre en avant les qualités auxquelles ce jeu a fait appel : créativité, 
organisation collective, communication, souplesse. 
Relier la coopération aux ressentis produits et exprimés : sentiment 
de réussite, plaisir, sentiment d'appartenance. 
Relever les avantages et les inconvénients de la coopération à partir 
de cette expérimentation.   
 
2ème séance : Doit se préparer à la fin de la 1ère séance. 
 
Travailler le même mot en mimant sa symbolique. 
Cette fois, les élèves doivent préparer ensemble entre les 2 séances, 
un mime ou une saynète qui représente le mot qu’ils ont choisi. Cela 
implique de réfléchir collectivement à la symbolique et comment 
l'interpréter de façon claire et commune.  
 
Analyse finale : 
L'adulte pourra relever la notion de travail en coopération et en 
autonomie, d'autogestion du groupe. 
- Comment s’est organisée cette préparation ? 

- Est-ce facile de faire un choix à plusieurs ? 
2/2 
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FICHE ACTIONFICHE ACTION  

 « LE POIDS DES MOTS »  

Niveaux concernés CM2 , collège  

Objectif de l’action : Prendre confiance en soi                                                                                  
Travailler le vocabulaire des qualités                                                                
Confronter l'image de soi et le regard des autres 

Description de 
l’action : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 « Le poids des mots » 

Source : Coordination Frs 

pour la décennie 

 

Pré-requis : avoir défini ce qu'est une qualité et avoir travaillé sur le 
vocabulaire  

Matériel par élève : Un stylo, une liste de qualités travaillée 
préalablement avec les élèves, (exemple : ANNEXE page 82) 2 sacs 
plastiques, 2 liens (cordelettes), des petits morceaux de papiers de 
dimensions égales (format post-it) de deux couleurs différentes.                      

Préparation : Chaque élève fabrique sa besace en reliant entre eux 
les deux sacs par les ficelles et devra poser sur ses épaules sa 
besace : un sac devant et un sac derrière dans le dos  

Afficher la liste de qualités et distribuer les papiers                                   
Donner les règles et les consignes : Une couleur pour les qualités 
que l’on se donne et une autre couleur pour les qualités que les 
autres nous donnent                                                                                             
Personne ne parle et ne dit ce qu'il marque : Confidentialité                            
Pas de jugement, une seule qualité par morceau de papier.  

La règle                                                                                                             
1- Sur plusieurs morceaux de papiers, je note les qualités que je me 
connais, je peux m'aider de la liste ou en ajouter  

2-Je place ces papiers dans le sac de devant  

3-Chaque élève doit ensuite noter une qualité qu'il reconnait à 
chacun de ses camarades présents                                                               

4-Je place la qualité correspondante à chaque élève dans son sac de 
derrière, sans rien dire, les notes doivent rester anonymes  

5- De retour à sa place chacun sort sa liste de devant et les papiers 
déposés derrière, et silencieusement en prennent connaissance et 
les comparent. 

6- Demander leurs ressentis, leurs impressions                                    
Pourquoi avons-nous fait cet exercice ?  

FICHE ACTION 
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« J’APPRENDS A COMMUNIQUER » 

 

Niveaux concernés De la 6 ème au lycée 

Objectif de l’action : Identifier les aides et les obstacles à la communication. 
Prendre conscience des difficultés à se faire comprendre. 
Identifier les émotions ressenties face aux différentes consignes 
Identifier les aides et obstacles à l'écoute, notamment en terme d'attitudes 
 

Description de 
l’action : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Source : Cartable des 

compétences psycho-sociales 

 

Matériel : 2 modèles de dessin par enfant voir (ANNEXES page 63/64/65) 
                   1 support pour écrire 
 
1ère séance : Groupe : ½ classes Durée : 1h 
 
Activité "Le dessin dicté" 
 
Former des binômes. 
Les enfants sont assis dos à dos. L’un a un support pour écrire. 
Remettre un dessin à l’autre élève qui devra le décrire. Attention le dessin ne 
doit pas être vu par l’enfant qui doit le dessiner selon les explications 
données. Pas de gomme autorisée. 
Expliquer le but du jeu : un élève doit décrire son dessin à son binôme qui, à 
partir de ses instructions, doit essayer de le reproduire à l’identique. 
Ils comparent ensuite la reproduction avec l’original. Puis ils inversent les 
rôles. 
 
Consignes spécifiques : 
- Pour l’enfant qui décrit : 
● Décrire le dessin en nommant seulement les formes géométriques 
● Bien cacher son dessin 
● Ne pas faire référence à ce que le dessin représente, ni à l’usage qu’il peut 
avoir. 
● Ne pas mimer ou utiliser ses mains durant la description. 
 
- Pour le dessinateur : 
● Ne pas poser de questions 
● Ne pas faire répéter l’élève. 
● Garder le silence. 
 
Prise de conscience / analyse 
 
- Les 2 dessins sont-ils identiques ? 
- Pourquoi les reproductions sont-elles différentes ? Les perceptions de 
chacun sont différentes et chacun comprend différemment le message : 
      - éléments de communication 
      - le niveau d’écoute 
      - les compétences graphiques de chacun 

FICHE ACTION 
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« Ateliers de 

communication » 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    - Echanges sur le jeu : ressenti et déroulement.                                        1/3 
    
2ème séance :  

Mise en situation 1 : 
Organisation d’un événement : 
 
- Demander à 7 volontaires de venir se mettre en situation devant la classe. 
Les inviter à s’asseoir, en demi-cercle devant la classe, de façon à ce qu’ils se 
voient bien entre eux et que les élèves observateurs les voient bien aussi. 
Leur donner un exemple de situation qu'ils vont s'approprier (organiser un 
anniversaire, une fête, une journée entre copains...). 
Vous devrez porter une couronne sur lequel il y a une consigne. Vous ne 
pourrez voir votre propre consigne qu’à la fin de l’activité. 
 
Distribuer de manière aléatoire les 7 couronnes de papier sur lesquelles sont 
écrites les phrases suivantes : 
 
● Couronne 1 : Vous me coupez la parole 
●                    2 : Vous transformez ce que je dis 
●                    3 : Vous m’ignorez 
●                    4 : Vous me posez quelques questions 
●                    5 : Vous ridiculisez mes idées 
●                    6 : Vous me faîtes répéter 
●                    7 : Vous me distrayez 
 
- Demander aux autres élèves de la classe d’observer attentivement la scène, 
en gardant le silence. 
- Donner le signal pour commencer la discussion. 
Echange d'environ 10 minutes, afin que chaque élève puisse « vivre » la 
consigne de sa couronne et prendre aussi la parole. 
 
Prise de conscience et analyse en classe entière 
 
- Donner d’abord la parole aux 7 volontaires : 
 
● Quelles attitudes ont facilité l’échange ? Pourquoi ? 
● Quelles ont été les émotions ressenties au cours de l’exercice ? 
● Avez-vous une idée de la couronne que vous portiez ? Si oui, qu’est-ce qui 
vous a donné des indices sur la consigne de votre couronne ? 
● Quelles attitudes ont nui à l’échange  
 

Mise en situation 2 : 
 
Demander à 7 autres élèves de réaliser une autre tâche                                 
ex : « Organiser la prochaine sortie scolaire » avec 7 autres couronnes : 
 
       ●   Couronne 1 : Vous critiquez mes idées 

● 2 : Vous m’écoutez attentivement 
● 3 : Vous me commandez 
● 4 : Vous aimez mes idées 
● 5 : Vous essayez de m’intimider                                        2/3 
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« Ateliers de la 

communication » 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● 6 : Vous me « bombarder » de questions 
● 7 : Vous résumez ce que je dis                                           

 
Prise de conscience, analyse en classe entière 
 
Donner d’abord la parole aux 7 participants 
Puis inviter les autres élèves à partager leurs observations. 
 
Faire ressortir les émotions vécues et les aspects relatifs à la communication, 
en s’inspirant des questions suivantes : 
 

• Comment vous êtes-vous sentis au cours de l’exercice ? 

• Avez-vous une idée de la couronne que vous portiez ? 
Si oui, 
Qu’est-ce qui vous a donné des indices sur la consigne de votre couronne ? 
 

• Quelles attitudes ont facilité l’échange ? Pourquoi ? 

• Quelles attitudes ont nui à l’échange ? Pourquoi ? 

• Ces attitudes ont elles déclenchées des conflits, des disputes, entre 
certaines personnes ?  

Si non, auraient-elles pu en déclencher ? 
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« EMOTIONS, SENTIMENTS, SENSATIONS » 

 

Niveaux concernés 12-16 ans en demi groupe classe 

Objectif de l’action : Savoir définir ce qu’est une émotion, un sentiment et une 
sensation. Faire prendre conscience de l’importance de la 
communication verbale et non-verbale ainsi que du poids des mots 

 

Description de 
l’action : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Source : Le cartable des 
compétences psychosociales           

 

Matériel :   Un dictionnaire et les définitions (ANNEXES page 59-60), 

Prévoir des post-it pour le brainstorming et imprimer les mots à dire 

et émotions sur feuille cartonnée (ANNEXE page 83) 

Objectif : Faire deviner aux jeunes la définition de l’émotion, du 

sentiment et de la sensation afin de bien les différencier.  

1ère séance :    

1er atelier :  

Faire un brainstorming direct en demandant aux élèves d’écrire sur 

3 post-it différents un mot qui définirait pour eux la sensation, le 

sentiment et l’émotion. 

Regrouper les mots de même sens et en faire ressortir les 

définitions puis les reprendre à l’aide du dictionnaire si besoin.                      

2ème atelier :  

Objectif : mimer les émotions : (une boîte mot, une boîte 

émotions)                                                                                                            

Proposer aux participants de piocher dans une boite les étiquettes 

« Mot » et « Emotion ». 

La consigne étant de dire le mot en exprimant l’émotion piochée sans 
montrer les étiquettes aux autres élèves.      
 
Exemple de mots :  
J’arrive, attends, bonjour, merci, prend le, regarde, viens, je t’aime, prête 
le moi, oui, non, je ne sais pas, …. 
 
Exemple d’émotions : Peur, tristesse, joie, colère, surprise, affection, 
gène… 
 
Ex : bonjour …. triste.  Il dira bonjour en étant triste      

                                                                                                                1/2 
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Faire deviner au reste du groupe l’émotion en question et relever les 
indicateurs non verbaux associés.                    

2ème séance : 

Feelings (50Mn) possibilité d’emprunter ce jeu à l’IREPS 
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« EMOTIONS, SENTIMENTS, 

SENSATIONS » 
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FICHE ACTION 

 
« EVALUATION DE L’ESTIME DE SOI » 

FICHE ACT » 

Niveaux concernés Collègiens 4e/3e et Lycéens (conseillé en individuel ou petits groupes (5-6) 

Ce questionnaire peut être fait en début de projet d’actions sur les 

compétences psycho-sociales, puis le refaire en finalité de projet pour 

voir l’évolution de l’estime de soi. 

Objectif de l’action : - Amener l’élève à se poser des questions sur l’image qu’il a de lui-même 

dans quatre domaines : émotionnel, social, physique et scolaire. 

- L’aider à repérer le domaine où il est le plus en confiance  

- En individuel, réfléchir avec ceux qui le désirent sur des pistes pour une 

amélioration de la confiance en soi. 

 

Description de 

l’action : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Source : Réseau Ecole et non 

violence. Coordination Frs 

pour la décennie  

Travail en individuel : 

 
Ce test ne doit pas être noté, c’est une réflexion personnelle pour chacun 

des élèves afin de s’autoévaluer l’image qu’il a de lui-même. 

Aucune autre utilisation ne sera faite de ce questionnaire.  

 

La fiche propose simplement d’inviter chaque élève à une introspection 

guidée par un questionnaire. Vous les invitez à apporter 

«obligatoirement» une réponse « vrai » ou « faux », même si parfois il a 

des difficultés à choisir sa réponse. 

 

Il fera lui-même la synthèse de ses réponses sous la forme d’un petit 

exercice de mathématiques, la construction d’un graphique. Il obtiendra 

un quadrilatère. (ANNEXES page 77-78-79-80) 

 

 

En fin de séance, les élèves seront invités, dans un échange collectif, à 

exprimer leur ressenti durant l’exercice.  

 

Comment avez-vous vécu cet exercice ?  

Qu’est-ce qui vous a plu ? Qu’est-ce qui vous a gêné ?  

Avez-vous eu des difficultés pour choisir certaines réponses ?  

Qu’est-ce que l’exercice vous a appris de positif sur vous-même ? 
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« Evaluation de l’estime de 

soi » 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-Avez-vous découvert des domaines où vous avez envie de progresser ?  

-Pensez-vous que ce soit possible ? 

-Connaissez-vous des personnes qui pourraient vous aider pour cela ?  

 

Rechercher avec les élèves ses personnes ressources 

 

Mettez en valeur le sommet du quadrilatère le plus éloigné du centre.  

Vous faites remarquer aux élèves qu’il correspond au domaine pour 

lequel ils ont le plus d’estime de soi, à un point fort pour eux. 

 

Vous proposez à ceux qui le veulent de venir vous rencontrer, 

individuellement, pour réfléchir avec vous sur leur quadrilatère et sur des 

moyens qui pourraient les aider à grandir. 
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« ESTIME DE SOI, ESTIME DES AUTRES» 

Niveaux concernés CM1-CM2 et niveau collège 

Objectif de l’action : Créer une dynamique de groupe  
Créer du lien dans une classe 
Mieux se connaitre et connaitre les autres 
Se valoriser et valoriser les autres 
 

Description de 
l’action : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sources :  

*Papapositive.Fr 

*Cartables des compétences 

Matériel :   

Un ballon mou (l’idéal : ballon gonflable représentant une mappe-monde) 

Cartes à imprimer sur feuille cartonnée et à découper (ANNEXES : pages 

66-67-68-69-70) 

1ère séance :                             

1er atelier : 

Installer les élèves assis en rond : 

A l’aide du ballon qui sert de bâton de parole, chaque élève se présente 

en disant bonjour, ce qu’il aime, ce qu’il aimerait partager avec le 

groupe…. 

Si c’est une mappe monde : il ajoute l’endroit où il aimerait emmener le 

reste des participants et pourquoi. 

Les faire réfléchir :  

A quoi sert cette activité ? 
Qu’apporte –t-elle au groupe ? 
 
2ème atelier :  

Installer les élèves assis en rond 
  
Etaler les cartes sur une table au 
centre. 
Chacun tire une carte et suit la consigne donnée sur la carte. 
 
Petit débriefing sur l’atelier avec les élèves. 

Activités tournées vers soi : pour mieux se connaitre et tournées vers 
l’autre pour mieux le connaitre 

2ème séance :  

1er atelier : Connaissance des autres : BINGO « Trouve quelqu’un qui …. » 

(ANNEXE page 81)                                                                                            1/2 
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« ESTIME DE SOI, ESTIME DES 
AUTRES » 

 

 

Comité régional d’éducation 
pour la santé Languedoc-
Roussillon 

2èmeatelier :  

Connaissance de soi : (ANNEXE page 74-75)  

Chaque élève rempli et ensuite présente sa réflexion aux autres. 

Temps d’analyse :  

A quoi servent ces activités ?                                                                          
Qu’apportent –elles au groupe ?  
 
 

 

Proposition de jeu :  

L’objectif de ce jeu est de favoriser le 

développement personnel, la 

connaissance de soi, la 

communication positive, la faculté 

d’adaptation, le développement du 

langage, les capacités et 

connaissances générales, les 

aptitudes et attitudes sociales. 

Editions Pirouette, Code exemplaire 

B.04.01-19 pour enfants et adolescents 
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« MES QUALITES, MES COMPETENCES, MES VALEURS, MES DEFAUTS» 

MES QUALITES ACTION 

Niveaux concernés CM1-CM2 et niveau collège 

Objectif de l’action : Mieux se connaitre 
Créer un climat serein 
Améliorer les relations inter-humaine 

Description de 
l’action : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Matériel :   

1ère séance :    

1er atelier :  

Donner à chaque élève un bonhomme (ANNEXE Page 58).  
Ils doivent choisir 4 couleurs au choix et avec chacune, colorer 4 petits 
ronds.  
Consignes :  faire quelques choses d’harmonieux et qui leur plaît. 
Puis ils notent leur nom sur chacune des feuilles.  
Les différents bonhommes sont affichés au tableau.  

 
Les faire réfléchir :  

Les faire réfléchir sur la notion de différence… 
Aucun bonhomme ne se ressemble malgré leurs similitudes. 
Les faire réfléchir sur les ressemblances…. 
Est-ce comparable aux humains. 
 
 

2ème atelier :  

Distribuer :  Mes qualités, mes compétences (ANNEXE page 71) 

Expliquer aux élèves que ce bonhomme les représente et que les petits 

ronds représentent leurs qualités, leurs compétences, mais aussi leurs 

valeurs, leurs défauts ou défaillances. 

Définir avec eux ces 4 mots. 

Exemple : Qualité : Respectueux,  
                   Compétence : ce que je suis capable d’être et de faire 
                                               pour être respectueux 
                   Valeur : respect 
                   Défaut : irrespectueux  
 

1/2 

FICHE ACTION 



Actions sur les compétences psycho-sociales. 

ICTD-21 et groupe de travail infirmières Cote d’or                                                   Année scolaire 2018-2019                

  39 

 

« Mes qualités, 
compétences, valeurs, 
défaut »  

Chaque élève doit légender les couleurs de son bonhomme et s’attribuer  

4 qualités, 4 compétences, 4 valeurs, 4 défauts ou défaillances.                             

2ème séance :  

1er Atelier :  

Retour sur la 1ère séance : 
 
Bien leur préciser que TOUT le MONDE a des qualités, compétences, … 
mais ces dernières sont différentes en fonction des personnes.  
Que l’on peut retrouver les mêmes qualités, compétences, valeurs et 
défauts ou défaillances chez plusieurs personnes. 
 

2ème atelier :  
 
Utiliser des exemples vécus au sein de l’école :  
Exemples : 
« Dans les rangs, un garçon ou une fille m’a donné un coup de pied… » 
Violence 
« J’ai donné une mauvaise réponse et on se moque de moi… » Moquerie 
« Dans la cour, j’ai joué avec un garçon ou une fille et il ou elle trichait… »  
Malhonnête 
« Un(e) élève rallie plusieurs autres contre un(e) seul(e)… » Méchanceté 
 
Les faire trouver les défauts ou défaillances dans les exemples ci-dessus.  
 
Comment dois-je prendre conscience de mes défauts, puis-je y remédier ? 
 
Maintenant les faire réfléchir sur leurs propres défauts :  
 
Quelles qualités et quelles compétences je peux mobiliser pour améliorer 
ou / et transformer mes défauts en qualités et comment je peux me faire 
aider des autres ? 
 
Faire ensemble l’arbre du positif. (ANNEXE page 73) 

Instaurer un petit moment par semaine afin que les élèves puissent noter 

sur des feuilles de l’arbre un moment positif et vécu agréablement. 

Chacun peut faire son arbre du positif (ANNEXE page 72)  

Temps d’analyse :  

A quoi servent ces activités ? 
Qu’apportent –elles au groupe ?  
 

                                                                                                           2/2 
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E ACTIO 

 

 

« ………………………………………….. » 

Niveaux concernés  

Objectif de l’action :  

Description de 
l’action : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

FICHE ACTION personnelle 
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FICHE ACTION personnelle 

FICHE ACTION personnelle 

                                                                    « ………………………………………….. » ACTION personnelle 

 

Niveaux concernés  

Objectif de l’action :  

Description de 
l’action : 
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ANNEXES 
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JE ME PRESENTE … 

 

Je suis  

…………………………………………………………………………………………………………………………. 

…………………………………………………………………………………………………………………………. 

 

J’ai 

…………………………………………………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

J’aime 

…………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

J’aimerais 

…………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

J’ai peur 

………………………………………………………………………………………………………………………….. 

…………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

Ce que je deteste le plus 

…………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………….  
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Source : Pinterest 
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J’apprends à me connaître (portrait chinois) 

Si j’étais un animal, je serais…. 

 

Si j’étais une forme géométrique, je serais… 

 

Si j’étais une fleur, je serais… 

 

Si j’étais une saison, je serais… 

 

Si j’étais un légume ou un fruit, je serais… 

 

Si j’étais un jeu vidéo ou un dessin animé, je serais… 

 

Si j’étais un pays, je serais… 

 

Si j’étais un dessert, je serais… 

 

Si j’étais un sport, je serais … 

 

Si j’étais une couleur, je serais…. 

 

Référence : le cartable des compétences 
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S’envoyer des fleurs 

 

                                                     

 

� 

                                                           

Référence : le cartable des compétences 
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Les ânes  

 
Affiche du Centre de ressources NVA © www.nonviolence-actualite.org, 
d’après un dessin de la Emergency Peace Campaign pour la No foreign war crusade, États-Unis, 1937 
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La fleur des besoins 
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Ma fleur des besoins  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mon 

prénom ou 

ma photo 

La fleur de mes besoins 
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Je suis joyeux 

                          
Je suis bien  

                              
Je suis en colère 

                               
Je suis triste 
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LES EMOTIONS EN MIMES 

ROUE DES EMOTIONS de PLUTCHIK 
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LES EMOTIONS EN LIGNE 

                                                                

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Contrarié 

Joyeux 

En colère En rage Agressif 

Songerie 

En extase Souriant 

En pleurs Chagrin Tristesse 

Serein 

   Mal à  
            l’aise 
 

 

Terreur 

 

Peur 
Appréhen- 
             sion 
                           
         

   Ennui Dégoût Mépris Aversion 
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Mes qualités, mes compétences, mes valeurs mes défauts 
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Action : « EMOTION, SENSATIONS, SENTIMENTS » 
Définition de l’émotion:  

Réaction (trouble subit, agitation passagère) à un stimulus affectif, environnemental ou 

psychologique. 

L’émotion ressentie par rapport à une situation est propre à chaque individu, à son passé et son 

histoire de vie, ses capacités intellectuelles, son état psychologique. Les émotions impliquent des 

répercussions physiques (larmes, sourire, rires, grimaces…) 

L’émotion est à différencier de la sensation (perception sensorielle) et du sentiment (affect mais en 

l’absence de manifestation de physique) source Santé- Médecine  

Définition de la sensation :   

Impression perçue directement par les organes des sens. 
Sensations auditives (bruit faible /fort…), olfactives (parfum, …), gustatives (goûteux, salé poivré…), 
visuelles (Coloré , éblouissant…)et tactiles (chaud, froid…). 
 
État psychologique qui résulte d'impressions reçues (distinct du sentiment par son caractère 
immédiat et simple). 
 

Définition du sentiment : 

État affectif complexe et durable lié à certaines émotions ou représentations 
synonyme : impression 
Impression de malaise, de ridicule, d’admiration, de tristesse, d’étonnement. 
 
 

I – LES SENSATIONS : 
  

            Les principaux vecteurs des sensations demeurent les cinq sens : 

• la vue (sensations visuelles) ;  

• l'ouïe (sensations auditives) ;  

• l'odorat (sensations olfactives) ;  

• le toucher (sensations tactiles) ;  

• le goût (sensations gustatives).  
   

Les sensations peuvent également prendre naissance à l'Intérieur de   l'organisme, comme       c'est 
le cas pour: la faim, la fatigue, le vertige, la nausée, la soif ...   
Pour les exprimer, on utilise des verbes de perception: voir, entendre, sentir. ...  

A chacun des sens indiqués correspond une série de termes (verbes, adjectifs, noms) évoquant une 
sensation particulière.  

  



Actions sur les compétences psycho-sociales. 

ICTD-21 et groupe de travail infirmières Cote d’or                                                   Année scolaire 2018-2019                

  60 

Les sens verbes adjectifs noms 
La vue scruter, observer, 

apercevoir. .. / 
multicolore, pâle, 
éclatant...  courbé, 
triangulaire .. .  

harmonie, coloris, 
clarté, pénombre ... 

L’ouie ouïr, entendre, 
écouter, résonner. .. / 

mélodieux, 
assourdissant, 
strident, sec, plaintif, 
feutré ... 

tintement, 
tintamarre, 
bruissement, 
résonance ... /  

Le goût savourer, déguster, 
siroter ... / 

acide, aigre, doux, 
savoureux, salé ...  

saveur ; 
dégustation ... 

Le toucher palper, effleurer, 
caresser, tâter, 
gratter... / 

Rugueux, lisse, 
rêche, visqueux, 
frais, granuleux, 
froid ... 

froid, chaleur; 
tiédeur ; caresse... 

L’odorat sentir, humer, flairer 
... /  

âcre, subtil, grisant, 
nauséabond ... / 

senteurs, essences, 
/ arôme, fumet, 
relent ... 

 
II – LES  SENTIMENTS :  

 
 Le sentiment est une émotion stable, durable qui touche le cœur.  

On peut exprimer des sentiments en utilisant des :  

• Verbes : aimer, détester, (se) réjouir, exulter, (s') inquiéter, (s'ennuyer ou ennuyer, détester, 
attrister, chagriner ... 

• Participes passés employés comme adjectifs :  aimé, détesté, haî, attristé, admiré, 
soulagé...  

• Adjectifs : aimable, inquiétant, ennuyeux, mélancolique, réjouissant, détestable, triste ... 

• Noms : la joie, le bonheur, l'amour, le soulagement, l'ennui, le chagrin, la compassion .... 
• Phrases exclamatives :  C'est extraordinaire !   ( étonnement- admiration,  joie ... ) Quel désastre! 

(désolation,  tristesse, consternation ... )  

 

• Interjections: ah!       oh!       hélas! ....  
 

• Adverbes : tendrement, amoureusement, amèrement, mélancoliquement, tristement…  
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Exemple de boîte à Colère 
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HISTOIRE DE Fanny : 

Quand nous naissons : nous avons 4 émotions (innées) joie/peur/tristesse/colère, quelquefois nous sommes 

obligés de refouler nos émotions. 

Nous devons « Oser être ce que l’on est, exprimer ce que l’on ressent ». 

Histoire de Fanny : 

Fanny jouait dehors, elle tombe… » Elle pleure et appelle sa maman. Sa maman arrive et lui dit : « Arrête de 
pleurer, ce n’est pas bien grave, il faut être courageuse, …… »                                                                                             
Fanny essuie ses larmes et met tout sa tristesse dans sa poche. 
Un soir après une belle journée, elle va se coucher et elle s’endort.                                                                       
Elle se réveille brusquement en pleurs car elle a vu un monstre, elle a fait un cauchemar. Elle appelle ses 
parents : Son papa vient : « Qu’est ce qui t’arrive ? » « Il y avait un monstre dans ma chambre » « C’est ton 
imagination, arrête d’avoir peur, allez rendort toi vite ».                                                                                                                    
Alors Fanny essaie de ranger sa peur dans 2ème poche.                                                                                                                                    
Elle comprend qu’elle n’a pas le droit de dire qu’elle a peur.  

Quelques jours après, son petit frère vient jouer dans sa chambre. Il demande à Fanny de jouer avec sa 

poupée. Fanny accepte, et tout à coup, son frère lui casse sa poupée. Fanny est très en colère, elle crie en 

disputant son petit frère. Sa maman lui dit alors « Arrête d’être en colère, il ne l’a pas fait exprès, il est petit, 

tu es grande »                                                                                                                                                                                               

Fanny met alors sa colère dans sa poche.  

La robe est de plus en plus lourde. 

Une autre fois, elle va voir son grand-père à l’hôpital, elle est très joyeuse de revoir son papy qu’elle n’a pas 

vu depuis déjà longtemps, elle rit, elle chante…. Mamy et maman lui disent alors : « chut ! Ce n’est pas le 

moment de rire, papy est malade et tu vas le fatiguer, ».                                                                                                                                

Elle décide de mettre sa joie aussi dans sa poche. 

Alors Fanny a plein les poches de tristesse, de colère, de joie, de peur…Sa robe est très lourde, elle ne sait 

plus que faire. 

Sur le chemin de l’école, elle rencontre une vieille dame, habillée tout en blanc, très jolie… 

Elle lui dit : « je vois que tes poches sont bien remplies, qu’as-tu mis dedans ? des cailloux ? »                                                   

« Non, j’ai mis ma colère, ma peur, ma tristesse et ma joie… » 

« Mais c’est des émotions cela ! Pourquoi tu les enfermes dans tes poches ? Les émotions sont faites pour 

être exprimées, pour pouvoir sortir de toi, pour qu’elles s’envolent comme un oiseau qui s’éloigne ».                                           

« C’est mes parents, ils m’ont dit que ce n’était pas bien…d’être en colère, d’être triste, d’avoir peur et d’être 

joyeuse quand les autres sont tristes. « Tes parents, ils ont fait ce qu’ils ont pu mais peut être eux aussi, ils 

n’ont pas appris à dire ce qu’ils ressentent ». 

« C’est important d’exprimer ce que l’on ressent, je t’invite à sortir tous ce que tu as dans tes poches et de 

souffler dessus ». 

« Comme si tout s’envolait comme un oiseau…tes peurs, ta colère, ta tristesse, ta joie vont s’envoler et 

disparaître ». A ce moment-là, Fanny se sentit toute légère, elle avait aussi l’impression de voler, elle se 

sentait tellement mieux. Alors toi aussi, tu pourrais dire toutes les émotions pour te libérer, tes peurs, tes 

colères, tes joies, tes tristesses, mets les dans tes mains et souffle dessus pour qu’elles disparaissent. 
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J’apprends à communiquer 
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Référence : Papapositive.fr 
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MES QUALITES MES COMPETENCES 
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Mon arbre du positif                                                                                        

                                                                                                            

          Ce que j’aime faire                                 Le lieu où j’aimerais être 

 

 

 

             

                                                                                                                                           Ce que j’aimerais faire plus tard 

Qualités que je pense posséder                                                   

                                                                                  Ce dont je suis fier(e)   

                                                                                                       

    

               
 

 

 

 

 

 

 Mes Rêves 

 

             
           

 

 

 



Actions sur les compétences psycho-sociales. 

ICTD-21 et groupe de travail infirmières Cote d’or                                                   Année scolaire 2018-2019                

  73 

L’arbre du positif 
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APPRENDRE A SE CONNAITRE 
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Mes émotions, mes sensations, mes besoins 
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Le BINGO 

TROUVE QUELQU'UN QUI 
sait très bien dessiner a un chat à la maison a déjà pris l'avion Sait parler 2 langues 

a 2 frères ou 2 sœurs est né(e)  à Dijon aime les crevettes aime le football 

sait jouer d'un 
instrument de musique 

a fait son lit ce matin n'a jamais eu d'os cassé a un chien à la maison 

�  �  �  � 

TROUVE QUELQU'UN QUI 
sait très bien dessiner a un chat ou un chien à 

la maison 
a déjà pris l'avion Sait parler 2 langues 

a 2 frères ou 2 sœurs est né(e)  à Dijon aime les crevettes aime le football 

sait jouer d'un 
instrument de musique 

a fait son lit ce matin n'a jamais eu d'os cassé S'est lavé(e)  les dents 
ce matin 
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Action : Emotions ; sentiments, sensations  

Les mots : 

Au revoir   Viens    Ecoute   

Oui       Bonjour     Au revoir  

Attends   Regarde     Va -t-en  

Arrête    Non     ça va 

Les émotions :  

Joyeux   amusé   surpris  

Triste    effrayé   gêné  

Furieux     songeur  admiratif    
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Jeux de présentation   (Formation Eclé région Provence) 

LE TOUR DE PRESENTATION 
 
Tout le monde est assis, en rond, prêt à commencer la réunion. Chacun à son tour va dire son nom, et un adjectif qui 
le/la qualifierait qui commence par la même lettre que son nom. On peut aussi dire son dessert préféré, ou son âge, ou 
pourquoi on est venu. 
C'est un exercice très rapide.  
 
 
BALLADE DE PRESENTATION 
Même si tout le monde se connaît, on se lève, et on marche dans un périmètre donné (exigu) en se présentant à tous 
ceux et celles que l'on croise, en se faisant la bise ou se serrant la main : " Bonjour. Enchantée, moi c'est Flo. Et toi ? ". 
On essaye de croiser  
tout le monde.  
 
DAUPHIN DAUPHINE 
Tout le monde en cercle, une personne au milieu, avec une balle. Chacun à son tour se retrouvera au milieu, et dira le 
nom de quelqu'un d'autre en envoyant la balle le plus haut possible. La personne appelée devra rattraper la balle et 
ainsi de suite. 
 
JEU DU BALAI 
Les participants sont en cercle, au centre, une personne et un balai. Cette dernière lâche le balai en nommant une 
personne. Si la personne nommée rattrape le balai avant qu’il ne tombe par terre, il retourne dans le cercle, sinon, il 
prend la place au milieu  
 
BOULE DE FEU  
Cette balle est brûlante, tu ne dois pas la garder dans tes mains. Relance la vite en nommant la personne à qui tu 
l’envoi. 
 
AFFICHE PERSONNELLE 
Découper dans magasine des images qui nous correspondent et expliquer au groupe 
 
LES CARTES  
Distribuer à chacun une carte à jouer ; les cartes d'une même figure et de même couleur doivent se retrouver et faire 
connaissance (un petit questionnaire peut-être donné avec des questions du type : "quel est ton lycée ? ton sport 
préféré ?…") 
 
LES COUPLES : 
on distribue à chacun un papier avec un nom de personnage et il doit retrouver "sa moitié" (ex : Laurel doit retrouver 
Hardy, …) NB : si le groupe est impair prévoir une triplette (ex : Athos, Portos et Aramis). On peut aussi créer des 
couples en fonction d'un thème (acteurs de ciné, personnages historiques, bibliques, …) 
 
SALADE DE FRUITS : 
une personne se met au centre du cercle et interroge au hasard une personne ; s'il dit "pomme", la personne 
interrogée doit donner le prénom de la personne de gauche, "poire" la personne de droite… Cela doit être très rapide ! 
Dès que quelqu'un se trompe, il se met au centre et le jeu continue. Lorsqu'il n'y a pas d'erreurs de commises, la 
personne du centre dit "Salade de fruits" et le groupe se mélange… 
 
LES BADGES : 
on distribue à chacun un badge d'une couleur et d'une forme géométrique (Carré Jaune) pour inscrire son prénom. 
Dans un premier temps, les jeunes se regroupent en fonction de la forme géométrique, puis dans un second temps en 
fonction de la couleur. Ce qui permet de faire connaissance avec 2 groupes. 
 
LE PUZZLE : 
chacun reçoit un morceau de puzzle (un dessin coupé en 4 à 10 morceaux) et doit reconstituer le puzzle. Prévoir 
plusieurs puzzles. NB : le dessin peut être remplacé par un texte à reconstituer (ex : un proverbe, une fable de La 
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Fontaine). 
 
L'ERREUR : 
les personnes se mettent par deux et font connaissance. Puis A présente brièvement B au groupe, en glissant une 
erreur à déceler… Attention, il ne faut pas être plus de 20 pour ce jeu, sinon cela devient long. 
 
ZIP ZAP 
Tout le monde est en cercle. Une personne est au centre. Tout le monde se nomme une fois. La personne au centre 
pointe un des joueurs du cercle et lui dit zip ou zap. S'il dit zip, la personne pointée doit dire le nom du joueur à sa 
gauche. S'il dit zap, la personne pointée doit dire le nom du joueur à sa droite. Si la personne pointée échoue (ne se 
souvient plus du nom ou se trompe), elle remplace la personne dans le centre, et la personne dans le centre réintègre 
le cercle. Si la personne au centre dit "zip-zap", tous les joueurs du cercle changent de place et reforment un nouveau 
cercle 
 
ACCROSTICHE 
Matériel : papier, crayons pour tout le monde 
 
Déroulement : Chaque personne reçoit un carton d'environ 10 X 15 cm. Son prénom est écrit verticalement au milieu 
du carton. Chaque personne doit trouver des prénoms chez les personnes présentes dont une lettre est commune avec 
les lettres de son prénom et doit inscrire ces prénoms horizontalement. Par exemple, avec mon prénom Anne inscrit 
verticalement, je pourrais inscrire A-ndré horizontalement avec mon A, Micheli-N-e avec mon premier N, N-icole avec 
mon deuxième N et Juli-E avec mon E 
 
LA TOILE D’ARAIGNEE 
Matériel : Balle de laine (roulée en boule, pas en écheveau) : il faut très long de fil. 
 
Déroulement : Tout le monde est en cercle. Une personne a la balle de laine. Elle la lance à une autre personne en 
disant le nom de l'autre et en gardant en main le bout de laine. Cette 2e personne attrape la balle de laine, tient le fil 
d'une main et lance la balle à un autre joueur en disant son nom, et ainsi de suite. À la fin, toute la balle est déroulée et 
on se retrouve avec une belle toile d'araignée reliant tous les joueurs 
 
AU BOUT DU ROULEAU 
Matériel : Balle de laine, ciseaux 
 
Déroulement : Tout le monde est en cercle. Chaque personne se coupe un bout de fil d'une longueur quelconque. 
Quand tout le monde a son bout de fil, on commence à se présenter : la personne qui parle enroule son bout de fil sur 
son doigt et doit parler tant qu'il lui reste du fil. La prochaine personne doit commencer sa présentation par le dernier 
mot prononcé par la personne précédente. 
 
QUALIFICATIFS RIMES 
Tout le monde est en cercle. Chaque personne se nomme, puis ajoute à son nom un qualificatif qui rime. La personne 
suivante dit le nom et le qualificatif de la personne précédente, puis se nomme et dit un qualificatif qui rime. Ex. : la 
première personne dit : Anne, la banane. La 2e personne dit : Anne, la banane, Julie, jolie. La 3e personne dit : Anne, la 
banane, Julie, jolie, Andrée, le bébé, etc 
 
LA TORNADE DES PRENOMS 
Les jeunes se placent en cercle et il y a un jeune au centre. Le meneur dit 2-3 prénoms et les jeunes nommés doivent 
changer de place entre eux sans que celui du centre prenne leur place. Dans ce cas, la personne qui est sans place, doit 
rester au centre et essayer de voler la place d'une autre personne le tour suivant. Parfois le meneur annonce une 
tornade et à ce moment, tous les jeunes doivent changer de place. Il est bon de marquer au sol l'emplacement des 
jeunes (ou se servir de chaises ou de tapis), pour éviter le désordre lors des déplacements. 
 
Variantes : On peut utiliser le nom de famille au lieu du prénom, ou encore, sans avoir le but d'apprendre les prénoms, 
on peut y jouer en donnant à chaque joueur un nom de fruit ou de toute autre catégorie de mots 
. 
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Bibliographie et sitographie : 

BO n°29 du 20 juillet 2006 relatif au socle commun des connaissances et des compétences  

Circulaire EN n° 2016-008 du 28-1-2016 relative à la mise en place du parcours éducatif de santé. 

Décret n°2015-372 du 31 mars 2015 relatif au socle commun de connaissances, de compétences et de 
culture. 
 
Livre : « les chaudoudoux » editions :  Intereditions 
 
Livre : « L’homme qui voulait être heureux » Gounelle 
 
Vidéos : 
 
you tube: la boule noire :  2mn20  
Https://www.festivalnikon.fr/video/2018/1047 
 
You tube : Vice versa …faites connaissance avec la colère, la joie, la tristesse, le dégoût, la peur 
 
 
ARS-IRESP Bourgogne Franche-Comté :  
Pass’ santé jeunes :   http://www.pass-santejeunes-bourgogne-franche-comte.org/ 
Pass’santé Pro : http://www.pass-santepro.org/ 
 
 
Jeu sur les émotions 

http://papapositive.fr/wp-content/uploads/2016/01/cartes-émotionelles-papapositive.pdf 
 
 
IRESP Pays de la Loire : ireps@irespsdl.org,    www.santepaysdelaloire.com 
Tel : 02.40.31.16.90 
Formation sur le renforcement des compétences psychosociales ; outils pédagogiques 
Programme : En santé à l’école Année 2016 
Le cartable des compétences www.cartablecps.org 
 
La santé en action : dossier : Développer les compétences psychosociales chez les enfants et les 
jeunes.(INPES) www.inpes.sante.fr 
 
L’estime de soi, un passeport pour la vie : G. Duclos. 
Editions du CHU Sainte Justine (Montréal, Québec, Canada) 
 
Au cœur des émotions de l’enfant : I. Filliozat, Editions Marabout 

L’éducation émotionnelle de la maternelle au lycée : 200 activités pédagogiques et ludiques 
M Claeys Bouuaert, Editions le Souffle d’or 
 
Techniques d’impact pour grandir : des illustrations pour développer l’intelligence émotionnelle chez les 

enfants, les adolescents. D. Baulieu, Les éditions Québécor (Québec, Canada) 

Estime de soi et santé : dossier pédagogique à l’intention des enseignants …Août 2009-                                          

Promotion de la santé et prévention Secteur information et projets – route du Jura 29, CP69, 1706 Fribourg 
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L’apprentissage de l’estime de soi … 13 fiches pédagogiques pour l’éducation à la non-violence et à la 
paix : Avril 2009-Vincent Roussel. Coordination française pour le Décennie 148 rue du Fg Saint-Denis 75010 
Paris 
www.ecole-nonviolence.org 
 

  

Bien dans sa tête bien dans la classe (livre et DVD) : 25.50e 

 

 

 

 

 

Site Pinterest : https://www.pinterest.fr 

Site : Apprendreaeduquer.fr 

Mallettes / jeux pédagogiques 

https://www.lesjeuxdelamarmotte.com/ 

41 rue de la Roseraie - 44300 Nantes 
Tél. 06 69 57 68 72 
 
 
Jeu : Dis-nous Major :  
 

 
Exerce tes aptitudes sociales en jouant : jeu : N.V Baert .Pirouette Editions 
Tel : 03.88.57.09.04  contact@pirouette-editions.fr  ,  www.pirouette-
editions.fr 
 
 
 
 

 

La boite à Emotions :  89,00e 

Mallette : 

La Boite à émotions de Zatou propose une démarche et des outils pour 
aider les élèves et les enseignants de maternelle à prendre en compte et à 
gérer les émotions de la classe au quotidien. Elle permet de favoriser un 
climat serein, calme et bienveillant, propice à une bonne entrée dans les 
apprentissages. 
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Jeu ou mallette à emprunter à l’IRESP Place des savoirs Dijon  

Mallette : Emoticartes : 8/12 ans /13/15 ans 16/18ans 
 

 
 
 
Jouons avec les émotions : cartes psychopédagogiques pour comprendre et mieux vivre les 
émotions.N.Berghella, Editions Midi trente www.pirouette-editions.fr 

Jeu : « Le Toimoinous » 8/12ans 

Cet outil est destiné aux enfants qui ont à vivre ou à observer des situations de violence à l'école. Il 
aborde huit types de violence : le harcèlement, les agressions verbales et physiques, les relations 
filles/garçons, l'exclusion, le racket, l'influence, les apparences.  
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Mallette : « 7 A toi » 9 à 11 ans. Il a pour objectif d'amener les enfants à prendre conscience et à 
développer leurs ressources et compétences personnelles afin d'opérer des choix favorables à leur santé 
présente et future (en évitant le recours aux substances psychoactives) 

Jeu « BELFEDAR » Adolescents 8/12 ans 13/15 ans                                                                                    
« Cet outil a pour objectifs de connaître l'autre autrement et s'exprimer sur 
soi ; de favoriser la confiance en soi, en l'autre et dans le groupe ; de 
développer la créativité et l'imagination ; d'exprimer ses émotions au lieu 
d'émettre des jugements ; d'observer et écouter l'autre pour mieux 
comprendre son vécu; d'expérimenter ses avantages par rapport à la 
compétition ». 
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« Se réunir est un début,  

                        Rester ensemble est un progrès,   

                                         Travailler ensemble est la réussite »  

                                                                                 Henry Ford 
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Je remercie les infirmières  

qui se sont engagées activement dans ce travail d’équipe,  

qui ont su respecter leur engagement,   

en donnant de leur temps pour amener ce projet à son terme.  

CG 

 

 


