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ACTIVITÉ 4

Individuel et en groupe
Gérer

Objectifs de l’activité
Faire prendre conscience à l’élève du fait qu’il peut prévenir une escalade de ses émotions et éviter
une perte de contrôle. Sensibiliser en outre l’élève au fait que certaines stratégies sont adéquates
pour gérer un état émotionnelle d’intensité moyenne tandis que d’autres sont préférables pour gérer
des réactions plus intenses. Enfin, amener l’élève à relier l’emploi de stratégies de régulation à des
situations scolaires.

Déroulement de l’activité

Source : Gagné, Leblanc et Rousseau, Apprendre... une question de stratégies, page 186

2e et 3e cycles du primaire

Dans la première partie de l’activité, lisez à voix haute le
texte Une explosion imminente (fiche 4.1). Demandez à
l’élève d’entourer dans le texte les stratégies de gestion
utilisées par Michel pour se reprendre en main et éviter la
détérioration de la situation. Engagez par la suite une
discussion de groupe sur les conséquences des stratégies
employées.

Dans un premier temps, recherchez avec l’élève des expressions qui désignent la perte de contrôle
émotive, comme : « Capoter ! », « Sauter les plombs ! », « Péter sa coche ! », « Pogner les nerfs ! », «
Virer sur le top ! », « Délirer ! », etc. Faites prendre conscience à l’élève du langage coloré utilisé pour
dire que quelqu’un perd la maîtrise de ses émotions et de ses comportements. Proposez-lui ensuite
d’apprendre à contrôler l’intensité de ses émotions. et à éviter les explosions.

L’activité comporte trois parties :

Dans la deuxième partie de l’activité, demandez à l’élève
d’aider Michel. Pour ce faire, il doit relire la liste des
stratégies permettant  de mieux contrôler la situation (fiche
4.2). Expliquez à l’élève qu’il n’est pas obligé d’utiliser toutes
les stratégies : il n’a qu’à choisir les meilleures selon lui.
Demandez-lui d’écrire le numéro de la stratégie à côté du
passage de l’histoire où cette stratégie aurait été plus
efficace.

La troisième partie peut être réalisée quand l’occasion se présente, c’est-à-dire au moment où un élève
est en difficulté de régulation émotionnelle. Aidez alors cet élève à trouver des stratégies adaptées en
lui faisant remplir la fiche 4.3.
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Création d’un pont entre le présent et le futur
Pendant toute l’année scolaire, lorsqu’un élève se trouve dans une situation à forte teneur émotive,
amenez-le à prendre conscience des stratégies qu’il a mises en œuvre pour gérer ses émotions. La
banque de stratégies de la fiche 5.7.4 activité 3.1 et la fiche 4.3 utilisées de pair peuvent soutenir la
réflexion de l’élève.

Pertinence de l’activité

Dans la première partie de l’activité, pendant la discussion, faites ressortir le fait que Michel a utilisé
une stratégie de façon brève : il a essayé d’étudier mais par la suite, il s’est laissé emporter par ses
pensées, ses comportements et ses émotions, et la situation s’est détériorée.

Discussion métacognitive avec l’élève

Cette activité illustre la complexité de l’utilisation de stratégies de régulation émotive en fonction de
l’intensité de nos réactions. En effet, cette habileté exige la prise de conscience de notre état
émotionnel et de celui des autres, l’évaluation de la situation sociale et de ses exigences, la prise en
compte de nos réactions antérieures, l’anticipation des conséquences et, pour finir, le choix de
stratégies adéquates pour nous. La maîtrise de cette habileté est difficile et ne peut se faire que
graduellement ; c’est pourquoi il est important d’engager l’élève dans un tel cheminement le plus tôt
possible.

Après la deuxième partie de l’activité, engagez une discussion de groupe sur les stratégies choisies et
sur les moments jugés appropriés pour les appliquer. Il serait surprenant que tous soient d’accord,
mais le débat d’idées qui suivra la prise de conscience des différences permettra justement
d’approfondir la compréhension des stratégies. Insistez sur le fait que certaines stratégies conviennent
mieux à une tension émotive légère, comme dire ce qu’on ressent, alors que d’autres stratégies,
comme le retrait de la situation, sont nécessaires quand nous nous sentons près de l’explosion
émotive. Soulignez les nouvelles idées de stratégies. Gardez en tête le fait que la discussion doit avoir
pour thème central l’existence de moyens permettant d’au moins modérer les tempêtes émotives et
d’éviter les conséquences désagréables. Amenez l’élève à se rendre compte qu’il apprendra peu à peu
à se connaître et à choisir les stratégies qui lui conviennent le mieux.

Source : Gagné, Leblanc et Rousseau, Apprendre... une question de stratégies, page 186
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ACTIVITÉ 4.1

Individuel et en groupe
Une explosion imminente !

Consigne : Entoure dans le texte la stratégie employée par Michel pour garder le contrôle de ses
émotions et de son comportement.

2e et 3e cycles du primaire

Michel est en cinquième année. Il devra bientôt faire un examen de mathématique et il est nerveux,
car il doit avoir une meilleure note qu’au dernier examen. Son père lui a dit de « se forcer » parce qu’il
n’aura peut-être pas sa bicyclette neuve si sa note est trop basse. Michel a essayé de refaire certains
exercices et problèmes, mais il n’a pas compris grand-chose et s’est vite fatigué. Il se dit qu’il va
encore échouer et se sent découragé et fâché. Il est découragé parce qu’il ne veut pas décevoir une
autre fois ses parents, et il est fâché parce qu’il trouve que l’enseignante demande de faire des
problèmes mathématiques trop difficiles.

La nuit avant l’examen, il a de la difficulté à s’endormir : il pense au lendemain. Il se voit devant son
examen, à lire des problèmes impossibles à résoudre. Il se lève fatigué, avec un léger mal de tête. Il se
chicane avec sa soeur, qui occupe trop longtemps la salle de bain. Il essaie de déjeuner mais
finalement, il n’a pas tellement faim. Sa mère insiste et il prend de mauvais gré quelques bouchées de
plus de sa rôtie. Il s’habille tranquillement, cherche sa casquette et se dirige lentement vers l’école.

Il arrive presque en retard ; les autres sont déjà installés à leur bureau. Il regarde Louise et Robert. Ils
ont l’air calme eux, et confiants. C’est vrai qu’ils ont toujours de bonnes notes, eux. C’est vrai qu’ils
comprennent toujours tout, eux. C’est top injuste ! Michel sent ses mains trembler et a une grosse
boule dans la gorge. « Michel ! Sors de la lune et prépare tes feuilles pour l’examen ! » s’exclame
l’enseignante. C’est trop ! Il jette son cahier par terre et crie qu’il ne fera pas son examen. Son
enseignante lui dit d’aller se calmer dans le corridor. Il devient furieux et ferme la porte de la classe
bruyamment, et il donner ensuite des coups de pied dans un casier. Le directeur est au bout du
corridor et voit ce que Michel fait. L’examen commence finalement en classe pendant que Michel est
au bureau du directeur.

Source : Gagné, Leblanc et Rousseau, Apprendre... une question de stratégies, page 186
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ACTIVITÉ 4.2

Individuel et en groupe
Une banque de stratégies

Consigne : Voici une liste de stratégies pour aider Michel. Sur la fiche 4.1. écris le numéro d’une
stratégie à côté du passage de l’histoire où cette stratégie aurait été la plus efficace. Choisis les
meilleures stratégies selon toi (tu n’as donc pas à avoir recours à toutes les stratégies).

2e et 3e cycles du primaire

1. Parler à son père de son découragement.

2. Faire de l’exercice physique pour évacuer sa tension.

3. Relaxer en prenant de grandes respirations.

4. Demander un temps de récupération à son enseignante.

5. Se retirer de la situation pour reprendre son calme.

6. Prendre conscience de l’intensité de ses émotions.

7. Compter jusqu’à cinq dans sa tête avant de réagir.

8. Planifier un moment pour étudier la mathématique.

9. Répéter dans sa tête une pensée positive qui l’aide habituellement.

10.Prévoir ce qu’il fera en début d’examen (par exemple : respirer, choisir les questions plus faciles pour
commencer, etc.).

Source : Gagné, Leblanc et Rousseau, Apprendre... une question de stratégies, page 186
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Émotions :

Consigne :Écris les émotions que tu as ressenties et les pensées et les comportements que tu as eus
durant la situation.

Intensité des émotions :

Pensées :

Comportements :

Évaluation de mon comportement : 

Plan pour la prochaine fois

Émotions (stratégies de gestion) :

Pensées (à surveiller) :

Comportements (à faire) :

Commentaires de l’intervenant :

ACTIVITÉ 4.3

Individuel et en groupe
Une réflexion sur une situation conflictuelle

2e et 3e cycles du primaire

Source : Gagné, Leblanc et Rousseau, Apprendre... une question de stratégies, page 186
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