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Objectifs de 'activité

Faire prendre conscience a |'éléve du fait que les émotions, les pensées et les comportements sont
des aspects a |a fois différents et complémentaires de notre expérience quotidiennes.

Déroulement de |'activité

L'activité comporte quatre parties :

Dans la premiére partie, racontez I'histoire de la fiche d'activité 2.1. Discutez de I'histoire avec
I'éleve afin de l'aider & faire la différence entre les émotions, les sensations physiques, les
comportements et les pensées dont il est question dans le texte. Relisez I'histoire au besoin. Cet

exercice aidera I'éleve 3 faire la suite de I'activité.

Dans la deuxiéme partie, demandez & I'éléve de souligner dans le texte [en respectant les couleurs
proposées) les émotions, les sensations physiques, les comportements et les pensées [fiche

d'activité 2.2). Discutez avec I'éléve de ses réponses.

Dans la troisieme partie, proposez & I'éleve d'écrire un récit impliquant des pensées, des émotions

et des comportements (fiche 2.3]

Enfin, dans la quatrieme partie, demandez d'abord 3 I'éleve
de découper toutes les étiquettes sur lesquelles sont
nommés des émotions, des comportements et des pensées
(fiche 2.4). Dites ensuite & I'éleve de coller les étiquettes
dans la grille vide en associant les émotions, les
comportements et les pensées qui vont ensemble [fiche 2.5).
Profitez-en pour lui expliquer que certains comportements
sont adoptés de facon naturelle quand nous ressentons
certaines émotions ; par exemple, nous fuyons souvent
quand vous avons trés peur. De la méme maniére, certaines
pensées entrainent naturellement certaines émotions ; par
exemple, I'idée que quelqu’un parle contre nous sans que
nous le sachions peut provoquer notre colére.

Source : Gagné, Leblanc et Rousseau, Apprendre... une question de stratégies, page 176
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Discussion métacognitive avec I'éleve

Dans les premiere et deuxieme parties de |'activité, engagez une discussion avec I'éléve sur les mots
qui peuvent aider a différencier les comportements, les pensées, les sensations physiques et les
émotions.

Comportements : associés a des verbes d'action.
Pensées : associés a des verbes comme se dire, imaginer.

Sensations physiques : associés & des verbes comme sentir ou & des mots liés aux sens comme
aveuglé, chaleur, douceur.

Emotions : exprimées par le vocabulaire propres aux émotions, qui comprend des mots comme ennui,
excitation, joie, etc.

Dans les troisieme et quatrieme parties de I'activité, demandez a I'éléve de justifier certaines de ses
réponses.

Création d'un pont entre le présent et le futur

La prise de conscience des différences et des liens entre les émotions, les pensées et les
comportements peut notamment étre exploitée dans les productions écrites. Demandez par exemple 3
I'éleve d'enrichir la description de ses actions, d'imaginer les pensées des personnages, leurs
sensations physiques et leurs émotions.

Par ailleurs, quand vous revenez sur des conflits interpersonnels, incitez I'éleve & différencier les
comportements, les pensées et les émotions : la situation sera ainsi plus claire pour vous et pour
I"éleve et vous pourrez plus facilement responsabiliser chacun des éléves impliqués.

Pertinence de I'activité

Les personnes qui parviennent a8 mettre les bons mots sur les différents aspects de leurs expériences
(leur pensées, leurs comportements et leurs émotions) peuvent exercer un meilleur contréle sur leurs
réactions. Elles peuvent ainsi faire davantage |a part des choses, comprendre ce qui reléve d’eux et ce
qui fait partie de la situation, ce qui peut étre changé et ce qui ne peut pas I'étre. Par ailleurs, cette
activité, comme les précédentes, prépare |'éleve & appliquer les moyens de régulation présentés
subséquemment.
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Source : Gagné, Leblanc et Rousseau, Apprendre... une question de stratégies, page 176
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Jean, un garcon de 10 ans, est réveillé brusquement pendant la nuit par un grand bruit de verre
cassé. Assis dans son lit, il a trés peur. Ses parents ne semblent pas avoir entendu le bruit et
continuent de dormir. Il se dit : « Il y a un voleur qui vient d’entrer dans la maison en cassant une
vitre. » Un frisson lui traverse le dos, ses mains deviennent moites. Il se léve sans faire de bruit et va
dans la chambre de ses parents pour les réveiller. Son peére fait le tour de la maison, pour finalement
s'apercevoir que le chat a fait tomber un vase. Jean se sent soulagé et va se recoucher en
réfléchissant au fait que souvent, la réalité est moins pire que ce qu’on peut imaginer.

Source : Gagné, Leblanc et Rousseau, Apprendre... une question de stratégies, page 176
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Consigne : Dans le texte suivant, souligne en rouge les émotions, en bleu les comportements, en vert
les pensées, et en jaune les sensations physiques.

Emotions Pensées
Comportements

C'est Ia premiére fois que Martine va faire du camping. Elle part ce matin avec son oncle et sa tante.
Elle se sent contente et inquiete a la fois. Elle se dit que ce sera intéressant de faire une nouvelle
activité mais en méme temps, elle sent sa gorge se nouer. Elle n'a pas I'habitude de partir pendant
plusieurs jours sans ses parents. Elle craint de ne pas réussir 8 dormir dans la tente, car il va faire
trés noir : elle n'aura pas sa veilleuse.

Au moment du départ, quelques larmes lui montent au yeux, mais elle les essuie trés vite. Le voyage
est long et Martine s’ennuie un peu. Sur la banquette arriere de I'automobile, elle a chaud et est
aveuglée par le soleil, qui entre par la vitre. Cependant, une fois arrivée au terrain de camping, elle se
sent excitée. Elle a envie de courir vers le lac et de se baigner tout de suite, mais son oncle lui dit
qu'il veut installer la tente tout de suite. L'installation de la tente lui semble longue, car il y a
beaucoup de poteaux & assembler. Martine va et vient, elle devient impatiente. Elle se dit que si ca
continue, elle n'aura méme pas le temps de se baigner. Au moment ol tout semble terminé, Claudine,
la tante de Martine, veut installer les sacs de couchage et sortir le reste du matériel. Martine n’en
peut plus, elle se sent tendue. Elle demande de sa voix la plus calme possible si elle peut aller se
baigner. Son oncle Raymond remarque ses lévres serrées et son expression décue. Il lui dit de se
préparer : tout le monde ira  |a plage dans cing minutes. Martine saute de joie.

Durant la nuit, Martine se réveille brusquement. Elle se sent un peu perdus parce qu'elle est dans une
tente, mais avec la lumiére de la lune, elle peut voir son oncle et sa tante qui dorment tout proche.
Elle se rassure rapidement, surtout que le sac de couchage lui procure une sensation de chaleur et de
douceur trés agréable. Elle se dit qu’elle a finalement bien fait de venir en camping et se rendort en
souriant.
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Consigne : Décris une situation ol une personne peut ressentir des émotions et des sensations
physiques, avoir des pensées et adopter des comportements. Une fois que tu as écrit ton texte,
donne-le & un camarade de classe pour qu'il puisse y trouver tous ces éléments et les souligner avec
les mémes couleurs que dans |a deuxieme partie de I'activité.

Source : Gagné, Leblanc et Rousseau, Apprendre... une question de stratégies, page 176
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Consigne : Associe les émotions aux pensées et aux comportements appropriés.

et dire « Ah ! »

Source : Gagné, Leblanc et Rousseau, Apprendre... une question de stratégies, page 176
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. ‘ | Fuir en courant,

: Colére : L

\ . chercher 3 éviter.
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: o . Lever les bras en I'air,

: Peur (anxiété) : . |

. , crier « Hourra ! »
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I Suror I Détourner |a téte,

! urprise ! , |

. ! dire « Quach ! »
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: . . Regarder avec attention
! Dégolit !
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Je voulais cela depuis
longtemps.

Je ne veux jamais
revoir cela.




3

7\ C'EST MOI!
47

Consigne : Place les étiquettes découpées dans la grille.

Emotions

Comportements

Pensées

Source : Gagné, Leblanc et Rousseau, Apprendre... une question de stratégies, page 176




