L0 JJettre

CAuquer a la non-violence et a la paix

REVUE TRIMESTRIELLE A DESTINATION DES ENSEIGNANTS ET EDUCATEURS © JUIN 2009 « N° 14

Les Emotions et Sentiments

EDITO N

@uand un message sensoriel parvient au cerveau, il subit un
traitement cognitif et déclenche une réaction émotionnelle plus ou
moins marquée, et plus ou moins consciente. Celle-ci s’Taccompagne de
réactions motrices (mimique du visage), de secrétions d’hormones (par
exemple d’adrénaline) et de réactions dites neurovégétatives,
déclenchées par le systéme nerveux autonome qui régule, par exemple,
les battements du cceur et la respiration.

Les chercheurs ont prouvé que I'observation fine de certains
parameétres (rythme cardiaque, débit sanguin, diamétre de la pupille,
salivation, piloérection, température sanguine, potentiel électrique
cutané, etc.) permet de déterminer sans ambiguité les émotions
primaires ressenties par un sujet : la joie, la surprise, la colére, la
tristesse, le dégodt, la peur. Ces émotions primaires sont universelles,
présentes chez le bébé et chez les primates, et d’aprés des études
d’imageries cérébrales, elles activent des aires cérébrales différentes.

Isabelle Filliozat, dans un article de ce numéro, nous invite a ne pas
confondre émotion et sentiment, ce dernier étant un état affectif d’odre
psychologique et non physiologique. Emotions et sentiments jouent un
rble essentiel pour notre vie relationnelle. Dans son livre « Les mots
sont des fenétres » Marshall Rosenberg décrit un processus de
communication non-violente en quatre étapes. L'une d’elle consiste a
apprendre a reconnaitre le besoin qui se cache derriére telle ou telle
émotion, besoin non satisfait quand I'émotion est désagréable pour la
personne.

Dans ce numéro, nous nous sommes surtout attachés a comprendre
comment il est possible de travailler ces notions avec des éléves dans
les classes de I'école primaire ou du collége : apprendre a reconnaitre
et a nommer les émotions que nous vivons ou que nous observons ;
connaitre la fonction et le role de chacune des émotions primaires ;
apprendre a gérer ses émotions et notamment a apaiser sa propre
colére et celle des autres ; enrichir le vocabulaire qui permet d’identifier
de plus en plus finement, en les nommant, les innombrables
sentiments et émotions qui peuvent nous habiter, etc. Nous présentons
ici différentes approches pédagogiques que nous avons recueillies
auprés d’enseignant-es qui les ont pratiquées.®
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LE LANCEMENT DU RESEAU
« ECOLE ET NON-VIOLENCE »

Qu’estce que c’est ?

Lancé par la Coordination frangaise pour
la Décennie, le Réseau Ecole et non-
violence relie des personnes travaillant
dans des établissements scolaires qui
s'engagent pour I'éducation a la non-
violence et a la paix. Le Réseau propose un
partage de savoirfaire, de pratiques, de
ressources, de réflexions dans ce domaine.
Lieu ouvert de rencontres, laboratoire
d'idées et de recherche, outil évolutif, le
Réseau est fondé sur une participation
volontaire permettant d’apporter de multi-
ples éclairages, concrets et réalistes, sur ce
que recouvre I'éducation a la non-violence
et a la paix.

A quis'adresse le Réseau ?

Il est au service de tous ceux qui déve-
loppent ou souhaitent développer, au sein
d’'un établissement scolaire, des expérien-
ces d’éducation a la non~iolence et a la
paix : enseignants, chefs d’établissement,
CPE, infirmiéres scolaires, parents... I
s'adresse également aux éléves qui souhai-
teraient témoigner de leurs expériences
d’éducation a la non-violence et a la paix.

Comment participer ?

Rendez-vous sur le site :

www.ecole-honviolence.org pour retrou-
ver toutes ces rubriques. Un forum de
discussion permet également a chacun
d’échanger au mieux sur ces pratiques.

APPEL A CONTRIBUTIONS POUR LES PROCHAINS
NUMEROS :

n°15 : Sexualité et sentiments
n°16 : Gérer les temps de tensions en classe
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A ma demande, Susan? accepte d’intervenir dans ma
classe de CP, pour mener une activité afin de lancer un
travail sur les émotions et les relations avec les autres. La
séance devait durer quarante minutes. J'avais prévenu les
enfants la veille de la visite de Susan dans notre classe.

Dans un premier temps, Susan se présente, écrit son
prénom au tableau. Elle demande a certains enfants de se
présenter et elle écrit leur
prénom au tableau. Ensuite, elle

cAvec une main devant sa bouche

et les mimes s’enrichissent des prestations précédentes.
Susan leur demande d’observer les gestes, les expressions
du visage et le regard des enfants qui miment.

Le méme travail est fait ensuite a partir de I’expression de
la colére. Certains enfants viennent mimer la colére et les
autres doivent observer leur attitude : poings serrés,
regards méchants, sourcils froncés, épaules levées...

Arrive le moment ol les enfants s’agitent et perdent de la

concentration. Il faut clore

leur parle de sa langue
maternelle (I'anglais) et de sa
venue en France. Certains
enfants réagissent tout de suite
en disant qu'eux aussi parlent
d’autres langues que le frangais
a la maison. Chaque fois que
Susan parle a un nouvel éléve,
elle lui demande son prénom et
I’écrit au tableau.

Dans un deuxiéme temps,
Susan montre des dessins de
visages d’enfants qui expriment
différents sentiments (colére,
joie, tristesse...). Les enfants
doivent décrire ce qu’ils voient
(un enfant pleure, une fille rit...)
et avec leurs visages, ces
enfants expriment des
sentiments. lls tentent de
décrire ce qu’ils voient sans
parler d’émotion ni de
sentiment. Une petite discussion
s’engage pour essayer de dire
ce qu’est un sentiment.

Susan insiste alors sur le visage

la séance par un petit
temps calme ou Susan
demande aux enfants de
mettre la téte dans les bras
et de montrer qu’ils sont
calmes et souriants. Avant
le départ de Susan, on fait
un petit bilan rapide : les
enfants dans la grande
majorité disent que « ¢’était
bien », bien qu’ils aient du
mal a dire pourquoi.
Quelques uns sont décus
car ils ne sont pas venus au
tableau. lls ont cependant
vu et compris qu’avec le
corps, il est possible
d’exprimer des sentiments.

fons & coloner

Les enfants sont surtout
motivés par I'envie de venir
au tableau et ils ont du mal
a écouter les questions ou
les réponses. Le travail
d’analyse des situations est
difficile a mettre en place. Il
serait nécessaire de faire
plusieurs séances de ce
type pour que [l'analyse

d’'un petit enfant qui met sa
main devant la bouche et les
enfants doivent le décrire, dire ce qu’il/elle fait et pourquoi
il/elle le fait. lls doivent trouver le sentiment qu’il/elle
exprime. En fait, les enfants parlent surtout de sensations,
de ce que le corps fait et ils ont des difficultés a exprimer
I’émotion en question. lls disent surtout « Il ». Voici quelques
expressions : « Il a envie de vomir, il met sa main devant sa
bouche » (le dégodt). « Elle croit que sa maman est partie,
elle ne sait pas ou est sa maman » (la tristesse, la surprise,
la peur). « Il a dit un gros mot et il met sa main devant sa
bouche pour pas qu’on I’entende, pour se cacher » (la
honte). « Il imagine qu’il y a un monstre et il veut crier mais
il ne faut pas que le monstre I'entende » (la peur). Susan
insiste pour dire qu’il n’y a pas de bonne réponse et qu’il
est possible d’interpréter ce visage différemment. Elle écrit
le nom des sentiments évoqués au tableau et demande a
certains enfants de venir mimer la situation et d’imiter le
visage de I'enfant : quand il ressent du dégolt, de la peur,
s’il est triste, etc. Plusieurs enfants viennent a tour de role

devienne plus riche. Pour
les enfants, nommer le sentiment est abstrait. lls savent
surtout évoquer un personnage et les attitudes de son
corps.®

GAELLE, INSTITUTRICE A L’ECOLE ELEMENTAIRE D’ORAN,
PARIS 18¢

1Susan Clot est psychologue clinicienne, auteure de

« Demain en main » , programme de promotion des
compétences psycho-socio-affectives pour les éléves des
cycles Il et Ill des écoles, et membre de la Commission
Education.
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Collége

L

a colére est une émotion qui, en soi n'est ni
bonne, ni mauvaise et qui doit étre accueillie sans
culpabilité. Elle est liée a une frustration, un manque,
une blessure morale ou physique. C'est une émotion qui
nous indique que notre intégrité physique ou morale est
menacée et elle nous invite a I'action et a l'affirmation
de soi pour préserver cette intégrité.

La violence est souvent la conséquence d'une
colére non maitrisée qui a envahi tout I'étre. Il est donc
important de permettre aux éléves de comprendre la
fonction de cette émotion, du role qu’elle joue plus
particulierement dans I'irruption de violences et de
s'approprier des techniques leur permettant de maitriser
leur colére. lls doivent apprendre a agir et a s'affirmer
sans violence. Les éléves doivent apprendre également
a réagir de facon adaptée pour calmer la colére de
quelgu'un d'autre : se taire, dire des mots apaisants,
éloigner la personne du lieu de sa colére, ne pas
accroitre son émotion, etc.

C’est dans ce but, que j'avais demandé a des éléves de
CM2 d’une école de Chatillon Coligny dans le Loiret de
rédiger un petit texte sur le théme : « Un jour j'ai été en
colére et voila comment j'ai réagi : ... ». lls n’étaient pas
obligés de mettre leur nom sur la feuille de papier pour
leur permettre d’étre complétement libres dans leur
expression.

Aprés avoir collecté tous les textes, quelques
explications sont données sur le role de la colére et la
nécessité d’apprendre a la calmer avant d’entreprendre
d’aborder le probléme qui I'a déclenchée.

Puis avec toute la classe, nous faisons une lecture des
textes des éléves avec pour chacun d’eux une question
et un refrain. La question est : « Est-ce que cette facon
de réagir est efficace ? ». Les critéres de jugement sont
les suivants : « Est-ce que la colére a été apaisée ? Est-
ce que cela s’est fait sans violence ni sur I'autre, ni sur
toi-méme ? Est-ce que le probléme a été résolu ? Est-ce
que la relation a été réparée ? ». Par exemple « Je donne
des grands coups de poing dans mon oreiller comme si
c’était la téte de mon frére ». Le commentaire fait
remarquer que c’est une méthode efficace pour calmer
la colére sans faire de violence ni au frére ni a soi-
méme. Et le refrain : « Et ensuite, il te reste a aller

o Apprendre a calmer la colere

trouver ton frére pour régler le probléeme par la
discussion. »

Cest ainsi que progressivement les éléves sont
amenés, sous mon contrdle, a apporter leur
commentaire a des réactions comme : « Je donne un
grand coup de poing dans le mur - Je pars et je suis
triste - Je vais jouer sur l'ordinateur a un jeu de guerre et
ca me défoule - Je me mets a crier et a dire des choses
que je ne pense pas - Je tape ma petite sceur - Je céde
et je pars, sans rien dire, en réfléchissant pourquoi cela
s'est passé - Je pleure et je suis vulgaire avec tout le
monde - En frappant dans mon pushing-ball - Je vais
m'enfermer dans ma chambre et j'écoute de la musique
pour me calmer - Je sors de ma chambre quand je suis
calmé - etc. » A l'issue de cette séance, nous avons
obtenu une liste de moyens jugés efficaces, que nous
avons pu compléter collectivement, un peu sous la
forme d’un brainstorming.

Nous avons repris la méme méthode a partir de la
question : « Un jour quelqu'un était trés en colére et j'ai
essayé de le calmer. Voici comment :...» H

VINCENT ROUSSEL
Président de I'association Non-Violence Actualité

P.S.: Pour faire comprendre la fonction de la colére et la
nécessité de trouver une sagesse de comportement
pour éviter de se laisser submerger par elle, voici une
activité qui me parait adaptée aux collégiens. Cette
méthode permet, en méme temps, pour les éléves
d’exercer leurs habiletés en matiére de recherche
d’informations sur Internet et de développer une
meilleure connaissance d’auteur-es qui ont fait la
richesse de notre littérature. Vous leur proposez de
chercher sur Internet des citations et des proverbes qui
permettent d’illustrer les thémes suivants :

1- La colére est une émotion utile
2- Les dangers d’une colére non maitrisée
3- Des conseils de sagesse

4- Pour apaiser sa colére
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Voici par exemple un liste obtenue a partir de la recherche
« Citations - colére » avec Google

1- La colére est une émotion utile

« Une colére justifiée est toujours saine. » Paul Michaud -
Extrait de Quelques arpents de neige

« La colére n'est qu'une course vers la justice. » Marie
Gagnier - Extrait d' Une Tle a la dérive

« La colére est nécessaire ; on ne triomphe de rien sans elle,
si elle ne remplit I'ame, si elle n'échauffe le cceur ; elle doit
donc nous servir, non comme chef, mais comme soldat. »
Aristote

« Un homme en colére est un homme qui n'a pas su dire
non et éprouve, en plus, le remords de ne pas l'avoir fait. »
Tahar Ben Jelloun - Extrait d'un Lire - Mars 1999

2- Les dangers d’une colére non maitrisée
« Il n'est passion qui ébranle tant la sincérité des jugements
comme la colére. » Montaigne - Extrait des Essais

« Rester en colére, c'est comme saisir un charbon ardent
avec l'intention de le jeter sur quelqu'un ; c'est vous qui vous
brilez. » Bouddha

« Colére et intolérance sont
compréhension. » Gandhi

les ennemis d'une bonne

« La colére est aveugle. » Proverbe francais

« Agir dans la colére, c'est s'embarquer dans la tempéte. »
Proverbe allemand

3- Des conseils de sagesse

« Que le soleil ne se couche pas sur votre colére. » Saint Paul
- Extrait des Epitres

« Quand la colére emplit ton cceur, ne laisse pas ta langue
aboyer en vain... Dans la colére rien ne convient mieux que
le silence. » Sappho - Extrait de Poémes et fragments

« Tu as l'avantage sur la colére quand tu te tais. » Proverbe
égyptien

« Il ne faut pas se mettre en colére contre les choses : cela
ne leur fait absolument rien. » Madame de Staél

« Qui apaise la colére éteint un feu ; qui attise la colére, sera
le premier a périr dans les flammes. » Hazrat Ali

4- Pour apaiser sa colére ?

« Quand vous étes en colére, comptez jusqu'a quatre. Quand
vous étes trés en colére, jurez. » Mark Twain - Extrait de Le
calendrier de Pudd'nhead Wilson

« La parole apaise la colére. » Eschyle

« L'humour est une forme de révolte. C'est aussi un remede
a la colére, a I'emportement ou a la déprime ; il humanise
les rapports, facilite l'irrigation du cerveau, décontracte les
nerfs... » André Santini - Extrait d'une interview sur E-
terviews.org - 2 Octobre 2001

« La colére se passe en disant I'alphabet. » Proverbe francais

« La parole douce rompt la colére, la parole dure excite la
fureur. » La Bible - Extrait de Le livre des proverbes B

(Y)imer la tendresse et faire des compliments

9

J’a maitresse a l'air trés fatiguée, et avec ses 25 petits
agités, elle est constamment sur la bréche. Les enfants se
battent et se poussent au risque de se faire vraiment mal.
D'ailleurs, il y a constamment I'un d'entre eux en train de
brailler a glacer le sang de n'importe quel étudiant en
médecine. Nous faisons un exercice sur la fagcon de donner
des compliments et de dire merci. Je m'amuse beaucoup.
J'ai amené une petite poupée et chaque enfant qui vient se
mettre en scéne doit prendre la poupée dans ses bras avec
tendresse mot que j'essaie d'expliquer a la va-vite. Difficile a
expliquer ce sentiment, mais les enfants comprennent que
ca exclut de mettre la poupée téte en bas, de la placer sur
les genoux sans la tenir, ou de la poser sur terre pour sauter
dessus pied joints. Je pense, ayant travaillé avec des
assistantes sociales qui ceuvrent dans des familles trés
frustes, que ce message est important en soi.

Je ris intérieurement en voyant, Bouba, petit caid en
puissance, fil de fer plutot barbelé, cajoler la petite poupée
dans ses bras. Un autre enfant doit venir, échanger
quelques banalités et complimenter le bébé. Je pense que
c'est plus facile d'aborder les compliments par des biais
indirects que directs, genre « t'as de beaux yeux tu sais... ».
Je ne pensais pas que cet exercice allait plaire aux garcons,

mais @ ma grande surprise, ils sont trés partants. Il y a des
scénarios toujours cocasses que je garde pour les repasser
en revue dans ma téte quand je suis dans la métro. Parfois
je me retiens de rire aux éclats, ce qui ferait certainement
désordre au milieu des passagers de la rame.

Marco joue le copain qui passe. |l demande a Bouba
s'il veut aller jouer au foot. Bouba léve « son bébé » en l'air,
et pour un instant je pense qu'ils vont jouer au foot avec !
Mais non, c'est pour montrer qu'il a une responsabilité ! Du
coup, Marco revient a lui, et se souvient du but de I'exercice.
Il admire la progéniture de son copain, avec des termes
adéquates comme, joli, gentil, de beaux vétements. J'ajoute,
calme, doux, et d'autres épithétes du méme genre. Il touche
la téte du poupon mais Mamouna crie, « non on ne doit
jamais toucher la téte ».1

SUSAN CLOT

Extrait de ses notes, rédigées a la suite d'une intervention
dans une classe de CP a Paris
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amaternelle

« Imagine un peu, j'ai 6 ans, je suis en derniére
année de maternelle ...

Lorsque, le matin, on se rassemble pour le « quoi de
neuf », j'aime bien prendre la parole et j'utilise de dréles
d'assiettes en carton sur lesquelles sont dessinés des
visages. Il y en a quatre pour quatre assiettes : joyeux,
triste, apeuré, en colére.

Alors, quand j'ai quelque chose a dire @ mes copains de
classe, je choisis une assiette, je leur montre et je parle
avec l'assiette en main, comme ¢a pour leur raconter ce
qui me rend triste, ce qui me met en colére, ce dont j'ai
peur ou ce qui me remplit de joie. L'autre jour, j'ai raconté
a mes copains que j'étais triste parce que mon papa était
parti en voyage, pour travailler toute la semaine a
Genéve, c'est loin Genéve et c'est long une semaine... Et
lanis, mon copain, il a pris l'assiette de la colére et il a dit
que ce matin, il s'était faché avec sa maman parce qu'il
voulait mettre ses bottes, méme quand il fait beau !

Mais je vais t'expliquer comment on en est arrivé a
utiliser ces assiettes, car on a fait un grand travail pour
comprendre tout ca. On a lu ensemble I'album « Chien
Bleu » (B. Smadja éd. Ecole des loisirs) et on a découvert
par [l'histoire les quatre émotions vécues par la petite
fille. Au début, c'était difficile et puis peu a peu on a
compris par le dessin ce qu'elle vivait dans sa téte et
dans son corps. »

Chaque séance, orientée chacune sur un sentiment,
meéne la méme démarche pédagogique. Prenons la trame
de la joie.

1 - Démarrage a partir du livre « Chien Bleu » repérage de
I'émotion JOIE éprouvée dans [I'histoire, dialogue pour
comprendre le vécu de cette petite fille.

2 - Mime et expression de la JOIE (visage, mains, corps).

3 - Que se passe t-il dans mon corps quand je suis joyeux
(rires, pleurs, tremblements, cris, battements de coeur,
soupirs, chair de poule ?...)

4 - Récit : quelques enfants racontent un moment dans
leur vie qui les a particulierement rendus heureux (ou
triste, ou apeuré, ou en colére). Lorsqu'un nouveau mot
exprimant la joie émerge, nous le conservons par écrit.

Donner des clés a ’enfant
pour décoder les émotions qui I'envahissent

5 - Ainsi, au fil des séances, nous constituons quatre
collections de mots : une feuille de couleur différente
pour chaque sentiment. L'enfant comprend ainsi que le
mot choisi lui permet d'exprimer le sentiment éprouvé
avec précision et intensité : joyeux, heureux, gai, content,
enthousiaste, rieur, drdle, rigolo, rempli de bonheur ...
Etonnant de constater que sans savoir vraiment lire, la
plupart des enfants localisent et mémorisent le mot.

6 - Questionnement : « Que faire de cette joie ? » (la
partager pour la décupler et la prolonger), puis pour les
séances suivantes : « Que faire de cette tristesse ? » (la
partager pour la dépasser), « Que faire de cette
peur ? » (I'exprimer pour distinguer la part de réel et la
part d'imaginaire dans ma peur), « Que faire de ma
colére ? » (I'exprimer et la transformer en action)

7- Jeux et mises en situation (un jeu différent pour
chaque séance.)

« Moi, j'aime bien quand on parle comme ca dans la
classe, maintenant, je connais plein de mots pour dire ce
que jai dans la téte, ce que je pense, ce que je
ressens. En fait, j'aime bien parler de moi ! Je vois bien
gue ¢a m'apprend & mieux me connaitre ! »

Oui, Alexis, comme la plupart de ses camarades de
grande section de maternelle, n'avait pas conscience
jusqu'a présent de ses émotions et sentiments. Lui
donner quelques clés simples pour susciter cette prise de
conscience lui permettra de réagir, d'avoir prise sur ce qui
lui arrive et ainsi, d'éviter de subir les événements sans
pouvoir réagir, en un mot d’avoir pouvoir sur sa vie. Mieux
connaitre ses réactions pour mieux se connaitre Ssoi-
méme, mieux se connaitre pour mieux s'aimer, mieux
s'aimer pour mieux s'ouvrir a l'autre...

Un bagage fondamental pour la vie, semble t-il |...H

ANNE FEROT-VERCOUTERE
Formatrice Génération Médiateurs
Enseignante en maternelle

Génération Médiateurs est une organisation membre de la
Coordination frangaise pour la Décennie.

Génération médiateurs - 39 rue des Amandiers 75020 Paris
Tél. 01 56 24 16 78 - E-mail : gemediat@wanadoo.fr

Site : www.gemediat.org
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Z/n atelier d’éducation émotionnelle en SEGPA

en 2005-2006, j'ai accueilli des éléves de SEGPA trés
agités, et il m'est rapidement apparu que nous ne
pourrions absolument rien réussir dans ce groupe avant
d'avoir établi un minimum d' « intelligence émotionnelle »
et, pour cela nous avions en abondance la « matiére
premiére » disponible, a savoir, colére, disputes,
bagarres, insultes, jalousies, pleurs... bref, tout un panel
d'émotions et leurs dérivés !

(Re)connaitre les émotions

Ces pratiques qui font appel a des capacités
d'observation et d'introspection, sont favorisées par tout
le travail yogique effectué dans les postures, les
mouvements, les relaxation et exercices de recentrage
au cours desquels j'invite en permanence les éléves a
observer leur position leur respiration et aussi leurs
pensées.

Ce jour-la, lorsque les éléves arrivent, ils sont étonnés de
trouver des photocopies sur leur tapis. C'est la premiére
fois que j'ai recours a des supports papier pour débuter
une séance. Immédiatement, les exclamations fusent :
dls sont droles, ils sont laids...». Qu'y a-t-il sur ces
feuilles ?

6 photographies
de visages
exprimant les 6
émotions
principales
définies par les
travaux de Paul
Ekmant.  (Fiche
déja publiée dans
L'Yx n°10 Quand #
le conflit aide &
grandir)

Je demande aux éléves de noter a c6té de chaque photo
un ou deux mots décrivant l'expression du personnage.
Surpris par la nouveauté de I'exercice, ils se prennent au
jeu et, quelques instants plus tard, j'inscris au tableau les
réponses que chacun lit a haute voix. Nous nous
apercevons que, malgré la diversité des termes employés
(et souvent leur maladresse, car ces éléves ont des
difficultés d'expression. Le plus souvent, ils n'ont pas
nommé une émotion mais écrit une petite phrase du
style : « elle est malheureuse »), les 6 émotions ont été
facilement identifiées sauf le dégolt (une seule fille a

trouvé) et la surprise qui donne lieu a discussion, étant
facilement confondue avec la peur. J'explique alors qu'un
chercheur, Paul Ekman, a montré ces photos a des
humains de tous les continents et de toutes les cultures
(et méme certains qui n'ont ni télévision ni cinéma !) et
qu'ils ont tous reconnu les émotions comme nous venons
de le faire. On peut en déduire que, malgré toutes nos
différences, nous éprouvons des émotions de base
communes avec lesquelles nous pouvons communiquer
ce que nous ressentons.

Je demande alors s'ils connaissent différentes sortes de
tristesse. Les éléves donnent des exemples de situations
tristes et je les améne a trouver des mots exprimant des
intensités différentes depuis, en gros, la contrariété
passagére jusqu'au désespoir... Sachant que le visage
comprend 80 muscles, P. Ekman a

défini a peu prés 7000 combinaisons

possibles qui permettent d'exprimer

toutes sortes d'émotions, ce qui nous

permet de communiquer nos ressentis

de maniére trés nuancée. Mais il n'y a

pas que le visage ! Je demande a un

volontaire de mimer l'allure de

quelqu'un de triste. Angélique se propose et les autres la
décrivent (elle marche lentement, téte basse, épaules
rentrées, bras ballants, regard au sol puis commence a
mimer des sanglots...) puis elle cesse et aussitdt se
redresse, sourit... D'autres éléves veulent mimer a leur
tour. Je leur propose de tous se lever et de pratiquer une
posture évoquant au contraire la joie. Nous sommes fin
février, je leur propose la posture du printemps, en
sentant bien toute I'ouverture de la cage thoracique.

“la posture du printemps”

Cette séance a été réussie. L'effet de surprise aidant, les
enfants se sont investis dans le travail proposé. Malgré
leur réticence a écrire, ils se sont montrés intéressés par
les explications données. Dés le début de la séance
suivante, je leur ai donc proposé de continuer a travailler
sur ce théme des émotions. B

VERONIQUE MAINGUY

Extrait de son article paru dans L'Yx n° 14, 2008-2009,
la revue de RYE-France,11, cité de Trévise, 75009 Paris
Tél. 01 47 70 09 29 - Site http://rye.free.fr

1Paul Ekman, né en 1934, est un psychologue qui fut l'un des
pionniers dans I'étude des émotions et de leurs relations aux
expressions faciales. Il a définit ainsi une liste de 6 émotions de
base (1972) : tristesse, joie, colére, peur, dégolt, surprise.
Toutefois, dans les années 90, Ekman a élargi sa liste d'émotions
de base a 15.
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auand nous ne comprenons pas ce que vit un
enfant, nous avons tendance a conclure au caprice et
a entrer dans un rapport de force dont ni I‘adulte ni
I'enfant ne sort gagnant. Pour ne plus confondre
émotion et sentiment, besoin et désir, demande et
supplique, expression et effronterie, quelques régles
de grammaire émotionnelle sont utiles. L'émotion
comme tout langage posséde une grammaire. On peut
apprendre a s’exprimer, @ montrer ses sentiments et
écouter ceux des autres. On peut apprendre a dominer
ses peurs, partager ses joies, traverser un deuil et
maitriser ses coléres sans les enterrer en soi et les
convertir en angoisse, dépression ou maladie.

Une émotion est une réponse physiologique de
I'organisme a une stimulation. « Les émotions font
partie des dispositifs bio régulateurs dont nous
sommes équipés pour survivre » nous dit Antonio
Damasiol. Chaque émotion a une fonction biologique.
La surprise met le corps en alerte. La peur nous aide a
nous protéger du danger. La colére répare notre
intégrité et restaure I'harmonie dans les relations. La
joie nous indique le chemin a suivre et renforce nos
capacités a réussir. L'amour solidifie nos liens aux
autres. Le dégolt nous lave du viol et souligne le
décalage d’un acte avec nos valeurs. Chaque émotion
a une double fonction : déclencher une réaction
spécifique d’adaptation a ce qui se passe et aussi
maintenir I'intégrité de I'organisme. L’émotion, comme
le mot I'indique est un mouvement qui sort : E = vers
I’extérieur, motion = mouvement.

Prenons I’exemple de la peur. Avant méme que
nous n’ayons véritablement conscience de ce qui se
passe, le systéme émotionnel a déja enregistré la
présence d'un danger et prépare le corps en
conséquence : le rythme cardiaque s’accélére, il y a
libération d’adrénaline, les cing sens sont en éveil,
exacerbés, I'attention est au maximum. La peur
décuple nos forces physiques et psychiques. Attentif et
présent, nous sommes préts a affronter le danger ou a
fuir loin. Puis, une fois le danger éloigné, le corps
décharge : on tremble, on crie, on pleure !

Comme on le constate sur cet exemple, une
émotion comporte trois phases : I'alarme (ou charge),

Ja grammaire des émotions

la tension et la décharge : une petite structure au
centre du cerveau nommée amygdale déclenche
'alarme dans l'organisme ordonnant la libération
d’hormones spécifiques. Le corps se met en tension,
en mobilisation énergétique pour agir ou fuir. La
décharge est la phase d’expression qui permet au
corps de revenir a son équilibre de base (Ex-pression =

Charge, tension, décharge

mettre la pression a I'extérieur). Le graphique ci-
dessous représente ce mécanisme.

L’émotion est souvent confondue avec la
décharge émotionnelle qui est la plus spectaculaire
qui ne dure en fait que quelques minutes au plus.
Cependant, les pleurs et les tremblements ne sont pas
la peur. lls sont le moment de la décharge de la peur,
le moment du soulagement. Quand la décharge n’est
pas possible, 'émotion est refoulée, le corps reste en
tension, le corps est sous stress, ce qui va entrainer
des désordres psychosomatiques. Nos tensions nous
ménent a nos émotions refoulées. Au contraire, la
décharge émotionnelle permet le retour au calme de
I'organisme. On se sent « libéré » aprés avoir pleuré. |l
s’agit donc de respecter ce temps de la décharge
émotionnelle qui permet a I'enfant comme a I'adulte
de soulager ses tensions.

Il ne faut pas confondre émotion et sentiment. Un
sentiment est un état affectif d’ordre psychologique et
non physiologique. Il suppose une construction, une
élaboration mentale. |l persiste en dehors de tout
stimulus et peut durer toute une vie. Il peut étre un
prolongement de I'émotion. =>

1 Antonio R. Damasio, neuroscientifique de renom, travailla a
l'identification de sites neuronaux impliqués dans le processus des
émotions ; il fit la démonstration que les émotions sont impliquées
dans la prise de décision.
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Exprimer un sentiment le renforce, ce qui est
une bonne idée dans le cas de I'amour et de la
tendresse, et ne l'est pas forcément concernant la
haine, la culpabilité, la jalousie ou tout autre sentiment
désagréable et destructeur. Il peut étre simple comme
I'estime, I'admiration, I'amour, la tendresse, la colére,

sentiments parasites ; agir de facon efficace pour
rétablir I'équilibre rompu ; apprendre a décrypter les
émotions des autres ; apprendre a gérer ses tensions
internes, a maitriser ses actes, etc. : voila autant de
savoir-faire et de savoir-étre qui peuvent s’acquérir
pourvu que I'éducation les prennent en charge avec

la tristesse ou composite comme la culpabilité Pertinence.

(mélange de peur et de colére), la déception (mélange
de tristesse et de colére). Pour se libérer d’un
sentiment douloureuy, il est nécessaire de déméler les
nceuds émotionnels et de décoder les affects sous-
jacents. Une sensation est une information apportée
par un capteur sensoriel au systéme nerveux central.
Une sensation est physique, elle dure le temps que
dure la stimulation. La théorie des « cing sens » est trés
réductrice. Elle fait I'impasse sur les sensations
internes. Nous avons des sensations extéroceptives,
qui nous permettent de sentir I'extérieur, mais aussi
intéroceptives (sensation du mouvement, de notre
propre corps) et proprioceptives (sensation
d’orientation spatiale). Ce sont les sensations
intéroceptives qui nous intéressent pour la grammaire
des émotions. Elles nous renseignent sur nos
émotions.

L’intelligence du cceur, c’est l'intelligence de la
relation et de I’émotion et si je suis véritablement en
contact avec mes émotions, je suis automatiquement
sensible a celles d’autrui. Pour faire du mal a autrui, il
faut s’insensibiliser, refouler sa tendresse, refouler sa
sensibilité. L’analphabétisme émotionnel a des
conséquences individuelles, il constitue aussi un fléau
social. A I'échelle des individus, il crée maladies
psychosomatiques, angoisses, dépressions, divorces,
échecs professionnels et sociaux. A I'’échelle des
sociétés, il est a l'origine des génocides comme des
maladies sociales. Si nous voulons aller vers la paix,
nous avons besoin d’apprendre a maitriser nos
émotions de fureur, de rage, de terreur, apprendre a
décoder et guérir nos sentiments d’envie, de jalousie,
d’anxiété, de haine.

Devenir conscient de ses sensations internes ;
identifier ce qui se passe en soi ; mettre des mots sur
nos émotions ; les exprimer ; identifier I'origine d’'une
émotion, un danger, une frustration, une injustice, une
perte, une séparation, une réussite, une intimité ;
comprendre et apaiser les réactions émotionnelles
disproportionnées ou inadaptées ; détecter les

ISABELLE FILLIOZAT
PSYCHOLOGUE-PSYCHOTHERAPEUTE, ECRIVAINE

Les livres d’'Isabelle Filliozat

Isabelle Filliozat, psychothérapeute et mére de deux enfants, est I'auteure d’une dizaine d’ouvrages, tous existant désormais
en livre de poche, la majorité aux éditions Marabout, et portant sur le mieux-vivre. Citons-en quelques-uns : Fais-toi
confiance ou comment étre a l'aise en toutes circonstances (éd. Marabout, 2007), L’intelligence du cceur (éd. Marabout,
2007), Trouver son propre chemin, redonner un sens a sa vie, réussir I'essentiel (éd. Pocket, 2004), Je t'en veux, je t'aime
ou comment réparer la relation a ses parents (€d. Marabout, 2007), Utiliser le stress pour réussir sa vie (€d. Dervy, 2005).

A propos des émotions, deux ouvrages nous intéressent plus particulierement : ce sont, d’'une part, Que se passe-t-il en
moi ? (éd. Marabout, 2006) pour apprendre a gérer ses émotions, a les comprendre, pour vivre librement, selon son ceeur,
et d’autre part, Au coeur des émotions de I'enfant (€d. Marabout, 2006) : « Les parents sont souvent démunis devant
I'intensité des émotions de leur enfant. lls cherchent volontiers a les calmer, a faire taire les cris, les pleurs, I'expression de
I’émoi. Or I'émotion a un sens, une intention. Elle est guérissante. Ce livre trés concret, tire ses exemples du quotidien, aide
les parents a comprendre la peur, la colére, la joie, la tristesse et le besoin de I'enfant d’exprimer tous ces sentiments. Tout
cela pour mieux I'accompagner vers 'autonomie et vers davantage d’harmonie familiale. »
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essources

Un ouvrage

Les émotions a I’école, Collectif sous la direction de Louise Lafortune et al.,
I’'Université du Québec, 2005.

Extrait de I'introduction :

« Cet ouvrage destiné aux enseignants et enseignantes et aux spécialistes intervenant
dans les champs scolaire et éducatif permet de découvrir, par des exemples concrets
de dialogues entre éléves ou avec leur enseignant ou enseignante, comment les
émotions peuvent influencer I'apprentissage et I’'enseignement en classe. Par dela ces
constats déja trés riches, cet ouvrage fournit également de nombreuses pistes sous
forme de programme d’intervention ou de principes généraux d’intervention
permettant aux praticiens et praticiennes de tenir compte de la dimension
émotionnelle dans les apprentissages scolaires et I'optimalisation de la qualité de
I'intégration scolaire des éléves. »

Presse de

Ressources internet

http://redpsy.com/guide,

Il s’agit d’'un « guide » des émotions inspiré de l'action et de la pensée de la
psychologue Michelle Larivey (1964-2004). Quatre types d'expériences émotives sont
présentées : les émotions simples, les émotions mixtes, les émotions repoussées et
les pseudo-émotions. Vous trouverez sur ce site des explications précises concernant
la signification et I'utilité de ces différentes expériences émotives (culpabilité, jalousie,
désir, géne, etc.). Pour chaque catégorie vous aurez acces a une liste d’émotions et
pour la majorité d’entre elles a des explications plus précises sur le modéle suivant : 1-
Expérience connexe (par exemple pour la honte : humiliation) 2- Exemple d’expressions
(’ai honte de ma famille - J'ai honte d’étre habillé ainsi) 3- Qu’est-ce que la honte ?
(c’est la version sociale de la culpabilité. On n’éprouve jamais de honte, seul, face a soi
méme, etc.) 4- A quoi sert la honte ? (Elle permet de constater que nous n'assumons
pas ce qui nous fait honte. Elle permet aussi d'identifier le jugement que nous portons
nous-méme sur le sujet. Enfin, elle nous informe de l'importance des personnes devant
lesquelles nous vivons cette honte etc.)

www.u-grenoble3.fr/lidilem/projets/ESC/

Sur ce site, vous allez trouver des activités sur le lexique des sentiments, proposées
par I'équipe Didactique de I'écrit du LIDILEM (laboratoire de Linguistique et Didactique
des Langues Etrangéres et Maternelles - Université Stendhal Grenoble Ill). Comment
aider les éléves a utiliser le lexique des sentiments et des émotions lorsqu'ils rédigent
des récits ? En effet, bien souvent, les éléves ont des difficultés a exprimer les
sentiments ressentis par les personnages de leur récit qui se présentent alors comme
une suite d'actions ou de faits, sans que I'on comprenne toujours les motivations des
personnages et de leurs actes.

L'objectif de ce site Internet, réalisé par Fanny Geranton dans le cadre de son stage de
DESS, est de leur fournir une boite a outils, permettant de construire des séquences
didactiques en vue de la rédaction de textes narratifs mettant en scéne les sentiments
des personnages. |l pourrait s'agir de la joie, de la tristesse, de la colére, du
soulagement, de la jalousie, ou encore de la peur. A titre d'exemple, ont été pour
l'instant développées quelques activités, essentiellement autour du lexique de la peur.
La démarche pourra étre applicable par la suite a d'autres sentiments.
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F~iche pédagogique o

Jveuf séances d’activités pour les éleves

des cycles 2 ou 3 du primaire

Source : Cette fiche est proposée par Annie Ghiloni, prefese des écoles a la retraite, animatrice a Céessor
Former un Avenir sans Brutalité (FAB), Maison dessdciations Espace Lucien Herr 6, rue de la Couronnt
Indes, 51300 Vitry-le-Francois -Tél./Fax : 03 2621891 — Site http://asso.fab.chez-alice.fr/index.htm

Séance 1 Découverte des quatre émotions de la vie (la joiks, colére, la tristesse, la peur)

Objectif : Permettre aux enfants de découvrir ces quatreiénsoét de comprendre leurs ressentis.
Niveau scolair : Cycle 2

Matériel :

« Le livre Fenouil tu exagérede Brigitte Weninger, , Editions Nord Sud

e« Un grand « dé des émotions » (chaque face du d&meeun visage qui exprime une émotidreureux, pi
content, en colére, triste, peur, neutre) prépard'gnimateur. (en annexe 1)

Déroulement :

1) Observation du dé : Que ressent chaque personrf@garitl cela nous arrive-t4l On mime chaque visa
chaque expression, etc.

2) Le livre Fenouil tu exagéresst montré : les enfants sont invités a devinar qu I'histoire porte~
Ou ? Pourquoi ce titre ? Quel rapport avec les emet?, etc.

3) Puis I'histoire est racontée : au fur et a medaseenfants trouvengmotion ressentie par Fenouil et les a
personnages... et cherchent ensemble la face qiui tfreprésente.

Séance 2 : Emotions et/ou sentiments

Objectif : Permettre a chaque enfant d'approfondir la natiémotion et de comprendre la différemcere émotic
et sentiment.

Niveau scolair : Cycle 2

Déroulement :

1) Fabrication d'un dé personnel des émotions (foBnat x 5cm) ou les visages sont déja dessinés (pat
annexe 6) : les enfants le découpent et le callei#t I'installent sur leur tablgrévoir une face vide a la place
visage neutre pour leur permettre de ne pas dieulglils désirent rester secrets a certains momeespect de le
vie privée).

2) Chacun met le dé sur le visage qui exprime ce psgent en ce moment etaate, explique (si ce qu'il ress
est trop personnel, qu'il veut en garder le seidrpeut mettre la face vide ou la face sans exgrila pourquoj s
I'enfant met la tristesse ou la peur ou méme lareph nous de rester a son écoute s'il veug an parler seul a s
apres).

3) Observation du posterothment te sens-tuétlité par I'association NVA (BP 241, 45202 Montsugedex. Site
http://www.nonviolence-actualite.odg/

Les enfants observent le poster, s'expriment libréraur ce qu'ils y découvrent. Et, I'adulte exmidp différence
entre émotions et sentiments, insiste sur la sé&éede dire ce que I'on ressent pour ne pas
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envahi par un sentiment qui nous « ronge » (vaieaa 2).

4) Les enfants sont invités collectivement a classewvlsages des 20 a 25 phatosges proposées dans un tak
des 4 émotions, selon I'émotion exprimée, et dagugl leur choix.

N.B. L'animeteur de la séance a glané auparavant dans diffémeagazines pour constituer un lot d’'une trentds
photos-images exprimant une des émotions de base.

5) Chacun choisit un personnage selon son enviefait lgarler (expression orale).

6) Chacun découpdes visages expressifs et les colle dans son taple@onnel des 4 émotions a la bonne
(reprise des visages du jeu collectif ou découfibge dans des magazines, etc).

Prolongement Mettre a disposition des enfants dans le coitidiiieque de la classe des livres :
Les petites (et les grandes) émotions de laM@ntse Gisbert, éd. Alice Jeunesse
L'imagier des sentiments de F¢lbidier Lévy et Fabrice Turrier , éd. Nathan
Sentiments, de la tristesse a la jd\iria Roca, éd. Ulisse
Quelle émotion?!Cécile Gabriel, éd. Mila
Comment te sens-ty ARliki, éd. Kaléidoscope

Lors d'un temps informel, on peut permettre desggbs entre enfants sur ce qu'ils ont découves demlivres, s
les questions qu'ils se posent, etc.

Séance 3 : Est-ce toujours facile de parler de sésotions ?

Objectif : Permettre & chacun d'étre rassuré sur la diffcaltlire les émotions, dire les choses,ostiruand elle
nous dépassent, méme si cela parait anodin autdégsmeadultes n'écoutent pas touples enfants, et méme d
certaines familles on ne parle pas et surtout pasdcotions et sentimentkes enfants peuvent ainsi découvrir g
peuvent trouver une oreille attentive ailleurs).

Niveau scolairi: Cycle 2 et 3

Déroulement :

1) Choisir un des deux livres suivants :

« Madassa Michel Séonnet, éd. Sarbacar®est I'histoire d'un enfant, Madassa, encoralginpar les peurs de
guerre qu'il vient de vivre ; de ce fait, il seuve dans l'impossibilité de comprendre ses ématees sefnent:
et de les dire et n'a pas l'esprit disponible @pprendre a lire. Grace aux histoires racontéespanaitresse.
va réussir, petit a petit, a s'ouvrir et a parler.

Les mots du cceuKatia Belsito, éd. Pour penser a l'endroit :td'estoire d'une petite fille, Cécile que les adt
trop occupés n'ont pas le temps d'écouter et @sninbots restent emprisonnés dans sa téte. Ellehehdiver
moyens de dire, autrement que par la parole, etlesbenéme dans le silence... jusqu'a ce qu'il sgplo

L'animateur raconte le livre puis, a la fin, poss duestions aux enfants, oralement et collectiseme
Quels sont les sentiments qui submergent Madas€zcile ? Pourquoi ?

Pourguoi ne peut-il (elle) pas les exprimer ? Poorgeste-t-il (elle) muet, fermé ?

Est-ce toujours facile d'exprimer ce que I'on res8e

Est-ce que, parfois, ¢a reste aussi bloqué enhous

Comment Madassa, Cécile, s'expriment-ils autrempeut dire ce qu'ils ont a l'intérieur?

3) Aprés ce temps de partage colleatliacun est invité a dessiner selon le livre oarseé qu'il a envie apres ci
lecture.

Attention! Certaines situations vécues peuvenurgischez un enfant qui a vécu quelque choseétedur et de nc-
dit dans la famille (décés mal exprimé, violenests,): recevoir la parole de I'enfant en toute simplcét prévenir
besoin les parents ou le médecin si ce qui soraskEgnotre cadr
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Séance 4 : Expression par le corps de nos émotions

Obijectif : Comprendre tous les ressentis intérieurs et pole®iassocier a une émotion.
Niveau scolairi : Cycle 2 et 3

Déroulement :

1) Les enfants sont placés en position assise ouganrsolitaies, comme pour un temps de relaxation. Les el
sont invités a fermer les yeux pour bien écoutenldsique qui va traduire une émotion qu'il va faltteviner. Bie
choisir des extraits de musique classique perntedtanenfants d'identifier en elles ressenti de colére ou de joi
de peur ou de tristesse (il en existe des milldlerBeethoven en passant par Bach, Stravinsky, N &atie, etc., sa
parler de la musique contemporaine, de musiquesahde, etc.)

2) S'arréter aprés chaque extour écouter les propositions des enfants, seendticcord (si les extraits sont t
chaisis, ils seront souvent d'accord ; certaindirent pas grand chose soit parce qu'ils sont dtdcsoit parce qu'
ont besoin des autres pour découvrir).

3) Ecire dans le tableau de I'émotion correspondanteeksentis physiques, y compris les envies deioéactvoi
modéle en annexe 4).

4) Quand tous les extraits (prévoir environ 2 extraias émotion) ont été devinés et exploités, lesrdnfsor
invités a les danser (chague extrait tour a toar) écoute 2 a 3 secondes danse et quand la musique s'arrét
s'arréte en statue pour écouter le suivant etrisattaetc.

5) On peut compléter les cases « ressentis » desdabteaux aprés ce vécu physique.

Séance 4 bis : Mon espace vital

Objectif :
- Découvrir la notion d'espace vital et renforgecémpréhension des expressions.
- Comprendre les ressentis intérieurs et pouveiatsocier a une émotion.

Niveau scolair: Cycle 2 et 3

Déroulement :

1) Les enfants sont invités a occuper l'espace deamagine pas se toucher et a s'accroupir. Puis lesvédras, i
vont balayer I'espace autour d'eux, leurs maingsdg une pellicule invisible pour les protégereli@uforme a-t
elle ? C'est en fait comme si on était dans un(edubui, comme les poussins), et que nous pougommener.
Mettons-nous a genoux: elle grandit ;

Levons-nous : elle grandit encore.

Déplagons-nous maintenant en faisant bien atte@dtiop pas toucher I'ceuf des autms doucement, puis un |
plus vite, puis en se regardant en souriant, exalsnt, en se serrant la main lorsqu'on se cretise,

Puis, en deux groupes équivalents, face a facpaliipants du groupe 1 avancent vers leur vis &n le regardan
dans les yeuxchaque vis a vis du groupe 2 peut faire arré&krn ou celle qui s'avance vers lui en levant kEshyoL
dire stop : on vérifie et discute des similitudediéérences entre les couples :

Avons-nous bien respecté le stop de l'autre ?
Qui est entré dans son espace vital ? Pourquoi ?
Qui est loin ? Pourquoi ?

Pourquoi ces différences ?

2) On revit la méme chose en inversant : ce sontdecpants du groupe 2 qui avancent vers leuraviss; or
réfléchit de méme.

3) Maintenant, on prend le temps d'exprimer vraimartdlére et on refait « I'exercice » : Qu'est-ceagchangé
Pourquc ?
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4) Maintenant, on prend le temps d'exprimer vraimaritistesse et on refait « I'exercice » : Qu'esitdea changé
Pourquoi ?

Variantes ou prolongements possibles :

¢ On peut faire cet exercice avec des masques nentiepar les enfants qui s'avancent vers lessuilréaut alor:
exprimer I'émotion avec son corps entier et pludeseent avec le visage

* On peut ensuite permettre des sketchs mimes : famteexprime une émotion, l'autre réagits jouent alot
ensemble une histoire ; on peut ensuite passes ak#échs mimes a plusieurs puis, pitue;, a des sketchs pa

Séance 5 : La colére

Obijectif : Comprendre comment la colére peut nous envahir.
Niveau scolair : Cycle 2 et 3

Matériel :
» le tableau de I'’émotion « colére » a remplir (arenéx
e Le livre La colére du dragomle Philippe Goossens et Thierry Robberecht, éghddi

Déroulement :

1) Le tableau « émotion colére » est affiché en grandes enfants sont invités a le remplir collectient:
« L'émotion analysée aujourd'hui est la colére ; quigela nous arrive-t-il ? Que ressentons-nous luainent,

y compris les pensées qui nous envahissent ? [#y@amencé lors de la séance avec les extraits dequa)?
Quelles actions de réaction avons-nous ?

2) L'animateur raconte le livreles enfants peuvent intervenir pour poser destgues, faire des commentaires,
L'essentiel est de vivre ensemble cette histoire.

3) Apreés avoir vécu cette « grosse colére », on camgl@lectivement le tableau.
(Atitre d’exemple, en annexe 5 : un tableau rempéic des CE1, trés riche en trouvailles)

Séance 6 : La peur

Obijectif : Comprendre comment la peur peut nous envabhir
Niveau scolairi: Cycle 2 et 3

Matériel :

¢ Le tableau de « I'émotion peur » a remplir. (anréxe

e Un livre d'appui a choisir parmi ceux-ci :

- Loup y es-tu PAnne-Marie Chapouton, éd. Pere Castor - Flammario
- Frisson I'écureuil Mélanie Watt, éd. Bayard Jeunesse

- C'est moi qui commandellizi Boyd, éd. Kid Pocket

- Le grand livre des peur&milie Gravett, éd. Kaléidoscope

- Un autre livre de votre choix

Déroulement :

1) Le tableau est affiché en grand et les enfants smites & le remplir collectivement : Liémotion analyst
aujourd’hui est la peur ; quand cela nous arrivié2-Que ressentons-nous physiquement, y comigdasées

qui nous envahissent ? [déja commencé lors dedacgtavec les extraits de musique] ? Quelles astitn
réaction avons-nous»?

2) L'animateur raconte le livre ; les enfants peuwetg@rvenir pour poser des questions, faire ci@amentaires, e
L'essentiel est de vivre ensemble cette his
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3) Apres avoir vécu la ou les aventure(s) du livrecompléte collectivement le tableau.
Séance 7 :

Obijectif : Comprendre gque I'on peut agir sur ses émotionsdafimieux vivre avec les autres.
Niveau scolairi: Cycle 2 et 3

Matériel :

e Au choix:

- Le livre Grosse colerede Mireille d'Allancé, éd. L'école des loisirs

- Le poémeMon humeur changéen annexe 6), extrait du livre de Jeanne Geieur une éducation a la ne
violence éd. Chronique sociale.

« La fiche mes coléres

e Un ballon rouge a gonfler

Déroulement :

1) Enracontant le livre ou en lisant le poeme, sawfdrniére strophe (annexg Banimateur gonfle le ballon, jusq
I'explosion.

Discussion, réactions.Quelgu’un peut-il proposer des idées pour que koban'éclate pas ?

2) Chacun recoit la fiche « émotion colére » et réifitd ses réactions dans chacune des situatiorgFes
I'enfant colorie le degré de son émotion sur I®ivétre (en annexe @ans la situation et écrit ce qu'il fait (actide
réaction) en complément en dessous.

3) Partage des écrits.

4) Cette fois, chaque enfant choisit de réfléchir sitlaation qui lui pose le plus de problemes etdie comment
peut faire pour que cela aille mieux quand celleHcarrivera dans l'avenir.

Prolongement Prévoir de reenir sur la décision prise par chacun pour mieivxevensemble dans la situatia

probléme : «€st-ce que ¢a a "marché" ? Pourquob.?

Prolongement pour le cycle 3 :

Obijectif: Acquérir du vocabulaire d'expression des émotairapprofondir la compréhension.

Matériel : 4 humeuromeétres gradués (1 par émotion) et les dmtvocabulaire a trier par émotion et a placer
chaque humeuromeétre pour graduer (annexe 7)

Déroulement :

1) Les enfants sont répartis en groupe de 4 a 5. €hgoupe recoit le matérigtiivant : les 4 humeuromet
vierges et les étiquettes mots avec la consignéoick des thermomeétres spéciaux qui vont mesurée faumet
déclenchée par I'émotion (qui n'est pourtant pas oraladie, attention !, mais c'est un jeu pour mies comprend
et pouvoir mieux en parler

« A eux de trier les étiquettes par émotiazelles qui expriment la joie, celles qui exprimné&ncolére, celles ¢
expriment la peur, celles qui expriment la tristess

- Ensuite, ils doivent graduer chaque huneenétre, en plagant correctement les étiquettd'gmetion ressentie
plus doucement a celle ressentie le plus fortement.

2) En collectif, échanges entre les groupes Sommes-nous d'accord sur les mots trouvés ? Ensanmn
découverst ? Lesquels ? Les avons-nous placés deétae facon ? Pourquoi ? En aurions-nous utilisésitees?
Lesquels »

« Sur chacun des humeurométres, chercher et échangesictions de réaction pour telle ou telle gradnad
'humeurometre.

3) «Qu'es-ce que chacun pee de la séance vé(? »
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Annexe 1 : Patron du dé des émotions

° 14

A LETTRE £DUQUER A LA NON-VIOLENCE ET A LA PAIX *JUIN 2009 ¢ N

C OORDINATION FRANGAISE POUR LA DECENNIE




F~iche pédagogique o

Annexe 2 : Abécédaire de quelqgues notions de nowe affective

Ci-joint un document pour les adultes travaillantdetions d'émotions et sentiments (animat
éducateurs, etc.) que I'on peut aussi distribuepapents des enfants qui vont vivresggances ¢
le sujet.

ABECEDAIRE DE QUELQUES NOTIONS DE NOTRE VIE AFFECTI VE

Pour bien comprendre comment nous fonctionnorestiimportant de ne pas confondre sens.
émotion, sentiment, humeur et tempérament.

Une sensatiorest une information pcurée par les organes des sens (audition, gdagtioh
toucher, vision, intuition, sensibilités diverses)n’est pas nécessairement consciente. Ce sc
sensations qui nous renseignent sur nos émotions.

Une émotionest une réponse a une stimulatiariest un mouvement qui sort. Les émotions
partie de notre équipement de survie. Leur fondbiotogique est double :

- Produire une réaction a la situation « déclencheu

- Réguler I'état interne de I'organisme pour maimntson intégrité.

Une émotion ne dure que quelques minutes et seidém 3 temps : charge, tension, décharge.

En voulant éviter la souffrance, on peut vouloirdaaire ses émotions... comme si on pol
éviter les déchirures de la vie.
Au contraire, en apprenant a lesater et les comprendre, on les met a notre sepacr vivre €
harmonie avec nous-mémes.

Le sentimentest ce qui reste une fois 'émotion passée. Sduwersentiment est un état affe
complexe composé d’'un mélange d’éléments émotifsaginatifsqui persiste en I'absence de
stimulus. Il peut durer toute une vie comme quedgoars seulement.

Pour se libérer d’'une émotion désagréable, il sdéfil’exprimer.

Pour se libérer d’'un sentiment douloureuy, il estassaire de déméler les nceudsténnels et ¢
décoder les affects sous-jacents, tout ce quiregue

Le sentiment se nourrit d’émotions. Quand I'émotiense produit plus, le sentiment peut finit
s’éteindre. Et la profondeur d’'un sentiment augmdimtensité des émotions sEnties (I'amol
par exemple).

Lhumeur est un état passager qui peut durer de quelquessa une journée. Elle est le rés
d'une émotion non exprimée, peut naitre a la sditen réve d'une nuit, d’'une associal
inconsciente, d’un conflit interne entre plusieémsotions.

Le tempéramerest une habitude émotionnelle apprise dans I'eefalhpeut marquer une perso
toute une vie; pourtant, il n’est pas notre idéntitNous pouvons en changegour cela, il not
suffit de travailler sur nosentiments et nos humeurs en décryptant nos émsgpiour devenir
que nous voulons étre... sans nous faire violencapas respectant...
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Des exemples :

iche pedagogique

ﬁche n°17

Théme : Les émotions

sensations

émotions

sentiments

humeurs

tempéraments

froid, chaud
sucré, salé
acide, amer
acre, aigre

sec, humide
collant, piquant
douleur physique
tremblements
plaisir
boule/gorge
point de c6té
battements/cceur
noeud/estomac
envie de vomir
barre/front
couleurs

grave, aigu
lumineux, sombre
brillant, terne
capiteux
relaxation
tempes qui battent
rugueux, lisse
soyeux, doux
picotements
tension
pression
dépression
détente
serré, lache
fruité, rance
fleuri, épicé
bralé
résineux
étirement
contraction

peur/terreur
colére/rage
tristesse
douleur
plaisir

joie

amour
dégodt

peur
colere
tristesse
joie

amour
dégodt
confiance
angoisse
inquiétude
anxiété
défiance
haine

dépit
déception
rancoeur
ressentiment
amertume
culpabilité
indifférence
honte, fierté
satisfaction
compassion
amitié
affection
hostilité
frustration
agacement
pitié
jalousie

joyeuse
massacrante
mauvaise
bonne
chagrine
gaie
sombre
égale
maussade
enjouée
sinistre

inquiet
violent
timide
colérique
doux
renfermé
taciturne
agressif
calme
anxieux
tempéré
pessimiste
optimiste
courageux
paresseux
révolté
rebelle
soumis
lucide
meneur
sanguin
lymphatique
généreux
dominateur
dépressif
joyeux
triste
enjoué
lunatique
agité

mou
énergique

Document écrit d’aprés des extraits du livre d'EbbFilliozatQue se passe-t-il en moi &J. Marabout,

2006.
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Annexe 3 : Comment te sens-tu ?

COMMENT TE SENS-TU ?
. Une émotion est quelque chose que l'on ressent et que I'on ne
controle pas. Il existe 4 émotions :
la pcur (qui aide a se protéger du danger)
la colére (qui répare ce que I'on ressent comme une atteinte a notre personne)
la joie (qui nous transporte. renforce nos capacites)
la tristesse (qui accompagne une perte : celle d'un objet. d une personne ou

de quelque chose de nous)
+ la surprise (qui nous met en alerte)ct va déclencher ou non une ¢motion

2. Chaque émotion. si elle n"est pas exprimée puls €coutée. Comprise.
consolée. ... peut s¢ prolonger par un sentiment qui dure © amour.
haine. doute. angoissc. peur. melancolie, ...

CSi ce sentiment est trop fort. nous envahit. cela peut nous rendre
violent. ou malade. 11 faut toujours chercher quelqu un qui nous

¢eoutera. ne pas garder pour soi tout seul une soutfrance.

Observe ces personnages et devine les émotions qu'ils expriment

A toi d'en chercher et d'en découper dans des magazines

Extraits de I'affiche “Comment te sens-tu ?”, Guy Bault/Pascal Batzer, éditée par Non-Violence Ad@dlivww.nonviolence-actualite.org

A LETTRE £DUQUER A LA NON-VIOLENCE ET A LA PAIX * JUIN 2009 * N° 14

C OORDINATION FRANGAISE POUR LA DECENNIE




~iche pédagogique o

Annexe 4 : Tableau d’'une émotion

EMOTION :

Ce qui la provoque Sensations, ressentifkRéactions physiquesRéactions en pensée
et paroles
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Annexe 5 : Exemple d’'une fiche « émotion colére me&E1

EMOTION :

LA COLERE

ﬁche n°17

Théme : Les émotions

Ce qui la provoque

Sensations, ressentis

Réactions en pensées
et paroles

Réactions physiques

Quand on me tape,
gu’on me donne de
coups de pied, des
coups de poings oL
autre

Quand on me mord

Quand on m’embéte

Quand on fait comme
moi

Quand on répete ce
qgue je dis

Quand on se moque (
moi

Quand on me critique

Quand on me dit des
méchancetés

Quand on me dit des
gros mots, qu’'on
m’insulte

Quand mon frére ou

ma soeur vient dans

ma chambre
Quand on ne me de-
mande pas la per-
mission pour mes
affaires
Quand on me prend
guelgue chose
Quand on me casse
quelque chose
Quand on me dispute
Quand on me répeéte
« non »
Quand on m’ignore
Quand on me ment

Quand on me fait at-

traper la honte

Mon cceur bat fort

de deviens tout rouge
¢ca monte au cer-

I veau

Je me sens chaud,
comme un feu

Tous mes muscles dg
viennent durs

Je tremble tout dur

Ca brdle la gorge

Je bridle

J€a fait mal

J'ai du mal a respirer

Mes oreilles se bou-
chent

Mes narines grossis-
sent (comme si on
avait de la fumée 3§
sortir)

Je ne suis plus capah

de réfléchir ni d’'é-

couter

Je perds tous mes
moyens

Je deviens fou

Je n’entends plus rier

J'ai envie de crier

|J’al envie de hurler

J'ai envie de taper

J'ai envie de pincer

J'ai envie de le (Ia)
disputer

J’ai envie de l'insulter

J'ai envie de tout dé-
truire

J'ai envie de tuer

J'ai envie de jouer au
foot

J'ai envie de pleurer ¢
rage

J'ai envie de me sau-
ver loin

le

Je serre les poings
Je mets une claque
Je crie trés fort

Je le (la) dispute
Je pleure

Je claque la porte

neur

Je dis des gros mots

Je dis des mots meé-
chants

Je casse mes jouets

lde renverse des chos

Je casse ce qui me p;
se sous la main

Je tape sur la table, s
la porte, ...

Je frappe l'autre

Je fais un doigt d’hont
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Annexe 7 : Jeu des humeuromeétres

chhe n°17
Théme : Les émotions

fou de rage

mort de peur

hors de moil

terrorisé

furieux

epouvante

enerve

effrayeé

en colere

apeure

faché

Inquiet

meécontent

iIntimidé

triste a en mourir

fou de joie

désespere

euphorique

démoralisé

jubilant

malheureux

heureux

triste

joyeux

mMorose

gal

meélancoligue

enjoué
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JOIE

COLERE
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TRISTESSE
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