PANDA

‘i\(ssr Mol!
N\

Objectifs de 'activité

Amener I'éleve & prendre conscience du fait de que des événements ou des situations entrainent
des réactions émotives spécifiques, et que nous sommes souvent responsables de l'intensité de nos

émotions.

Déroulement de |'activité

Cette activité comporte deux parties :

Dans la premiere partie, demandez & l'éleve de nommer
I'émotion associée 3 une situation particuliere (fiche 1.1).
Proposez ensuite 3 I'éléve de retrouver dans ses souvenirs des
expériences personnelles semblables et les émotions qu'il a
ressenties alors.

Dans la deuxiéme partie, racontez I'histoire (fiche 1.2] en
prenant soin de mettre |'accent sur les émotions. Demandez
ensuite 3 |'éleve de répondre aux questions qui se trouvent a
la suite de I'histoire.

Discussion métacognitive avec |'éléve

Pendant la premiere partie de I'activité, soulignez les liens
entre les émotions et les situations spécifiques. Lorsque I'éleve
raconte comment il a déjad vécu une situation similaire,
demandez-lui de bien expliquer pourquoi il a ressenti les
émotions dont il parle. Encouragez-le a utiliser un vocabulaire
précis au sujet des émotions.

Aprés |a deuxieme partie de |'activité, discutez des réponses
données. Il peut y avoir des différences de réponses entre les
éleves : profitez de cette occasion pour encourager |'éléve a
préciser sa pensée. Expliquez-lui que les expériences
quotidiennes que nous vivons et les relations que nous avons
avec les autres créent des occasions de réactions
émotionnelles.

Source : Gagné, Leblanc et Rousseau, Apprendre... une question de stratégies, page 174
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Consigns : Nomme 'tmotion el compltde b phase:

L Pod, qui o epl o, it e b bicyclette dores I rup. Cest une belle joumnde. Il va rejoindee: des
aimiy, Soudsin, enine deus ates SUvoenes, un gros chion aoir mpport. Ce chien 30 mot 3
coutir 3 Ly suite de Paul en jappant ierocement. Paul sent que son cewr = met 3 hatire ks
winda,

7. Maie 3 travailld s ot pour Gaire wn beau dessin - ole 3 colorit: minetumsemen! pendanl 30
minstes. Flle o love pour aller boee de Feaw. Son jeuse Frbe Michel artive pebs de b able,
pend rmpidement v oraven ol bartoulle ke dessin de . smur, Marie 3 pas b temgs
dempécher ke ghckin. Flle crie : « Fais pas g | » Hlle st wimond dres

3 Migols joue o Ballon dons. ke saion, Le bolon robondlt sur b mer ot fait tamber un cadi, qui
0 Baise pou beme. Hmmumwmhmmﬂmwmhgﬁh\mm
Eallon. 1 imaging lewrs niactions quond ils vont voir ke cadre bring. 1l oo sont

4 Seephani ttkephone 3 2 soilegre s parok gu'ele veul she chir ol Cele-¢i acciple
Cest samodi, § k3 soled Toul 3 Mewic, oles vord peul-8tie aller o0 bages. Quelle belle
jpornde | Stiphanie m sont

& Maitn ade b difhioslte 3 w rappeler fes tables de multiphation. Il décide dessarver de sieu
<"en souwenis, Thaque sow, i ks dtedi pendant au moins: quelques: minutes: | les: netransorit
ou @ domande & son pére de ke poser des questions. I it prewve de persivéance. he
moemen] de Neeahayiion en satbomatioue, 1w senl us peu inguiel, mofs cola w0 passe bies il
=2 rappele phesiens moltiphes of rison] b plupart des probleses. 1 s Gl feliciter par 50
eragrante pow on Boau resultat. Madtin ost gl

C'est Fanniversice do Magalio ajourdhui, Blo a six ans. Deguis longtomps, ol &1 quidlle weut
recivoir un chat en cadean. Elle est prosyue coitaines quielle on surs un aujourd i, Apros tout, kes
chats me eoltent pas cher. Certaings personnes donnent mdme des chatons. Flle ne voit pas pourguot
o3 parenis ne bl donneraient pas de chat.

Le matin, avant mbme que ses parents so kwend, Magalie cherche partout dans la maison pour
dicowwic Fendroit ob son chat et cache. Ble ne lo frowve pas mais so dit que sos parents n'ont
siremend pas pu le metire dans une bofte : # aurset mangud d'air. Le chat doit blre cher les voisies, qui
sont des amig, et quand ce sora ke temps des cadeaux, sos panenis iront o chorcher, Magake o senf
rassurde par cette explication qu'elle se donne. Tout le reste de La journée, elle se sent hewveuse et a
hdte 2 souper.

Quand wvient b moment de la fote, sos amies arrhend cher olle avoe des petits eadese. Sa mibeo
distribue d2 la pizra 3 tous. La fdte est joyeuse, Le g3teay arrive finalement, lluming de six grosses
chandefies. Tout le monde chante « Boane febe, Magalie ». Apes la charson, son pére monte Nescalier
din s0us-30l aver e grosse bofte dans les bras. Le oeor de Magalie bat vite - enfin elle swa son chat !
Vite ! Flle défait le papier et ouvre 2 botte. Matheus | C'est une grosse poupde qui parke et pleure. Une
immense doception ervahit le ceur et b tate de Magalie. Son sourire s'offace do son visage, ses youx
s'embaon. Son pore, qui ne voit pas son visage, lui demande 5i olle est contento, Magalio répeed quo
o, quet b poupde est brds belle, Elke va donner un bec 3 sos paronts. Flle réwssit 3 refonin sos larmes of
& Faine um petit sourke.

Dans ka soirée, ellp essaie de comprendre avec ses amies ce que ka poupde peut Faire. Juand vient le

tomps de daemir, Magakie plewre dans son kit Elle s'endoit finslemant en songeant sax 10 chats qu'ele
pousra voir quand olle sers wne geande personne |

1. Les parents de Magalie ond -ils vouly lui faire de la peine #

I P, # T




Cependant, nous provoquons parfois nous-mémes nos émotions les plus fortes et les plus
désagréables en entretenant des attentes et des pensées plus ou moins réalistes, et en adoptant
certains comportements.

Création d'un pont entre le présent et le futur

Pour créer un pont entre le présent et le futur, posez les questions suivantes : « Comment t'expliques-
tu tes émotions dans certaines situations ? », « Ton entourage peut-il &tre en partie responsable de
tes réactions émotives ? », « Si oui, quelle part de responsabilité attribues-tu aux autres ? », « Est-ce
vraiment |a faute des autres s'ils se sentent perturbés ? », « Certaines de leurs propres pensées ou
attentes peuvent-elles augmenter l'intensité des émotions qu'ils ressentent ? », « Penses-tu que les
apprentissages faits grace a cette activité pourront t'aider 8 mieux gérer tes émotions ? »

Pertinence de I'activité

La capacité de décoder adéquatement ses émotions et celles des autres constitue une capacité de base
associée aux habiletés sociales. C'est une composante essentielle de ce qui est appelé l'intelligence
émotionnelle. Certaines personnes présentant des pathologies n‘ont pas cette capacité, notamment les
personnes autistes, qui ne décodes ni leurs émotions ni celles des autres. Par ailleurs, la capacité de
faire des liens entre des situations et les réactions émotionnelles des autres est importante pour le
développement de |'empathie.
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Source : Gagné, Leblanc et Rousseau, Apprendre... une question de stratégies, page 174
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Consigne : Nomme |'émotion et compléte la phrase.

Source : Gagné, Leblanc et Rousseau, Apprendre... une question de stratégies, page 174

Paul, qui a sept ans, fait de la bicyclette dans la rue. C'est une belle journée. Il va rejoindre des
amis, Soudain, entre deux autos stationnées, un gros chien noir apparait. Ce chien se met a
courir 3 la suite de Paul en jappant férocement. Paul sent que son cceur se met & battre tres
vite ; il a

Marie a travaillé tres fort pour faire un beau dessin : elle a colorié minutieusement pendant 30
minutes. Elle se leve pour aller boire de I'eau. Son jeune frére Michel arrive prés de Ia table,
prend rapidement un crayon et barbouille le dessin de sa sceur. Marie n'a pas le temps
d’empécher le gachis. Elle crie : « Fais pas ca ! » Elle est vraiment tres

Nicolas joue au ballon dans le salon. Le ballon rebondit sur le mur et fait tomber un cadre, qui
se brise par terre. Nicolas sait que ses parents lui ont interdit de jouer dans la salon avec un
ballon. Il imagine leurs réactions quand ils vont voir le cadre brisé. Il se sent

Stéphanie téléphone & sa meilleure amie parce qu'elle veut aller chez elle. Celle-ci accepte.
C'est samedi, il fait soleil. Tout & I'heure, elles vont peut-étre aller se baigner. Quelle belle
journée ! Stéphanie se sent

Martin a de la difficulté & se rappeler les tables de multiplication. Il décide d'essayer de mieux
s'en souvenir. Chaque soir, il les étudie pendant au moins quelques minutes. Il les retranscrit
ou il demande a son pére de lui poser des questions. |l fait preuve de persévérance. Au moment
de |'évaluation en mathématique, il se sent un peu inquiet, mais cela se passe bien : il se
rappelle plusieurs multiples et résout la plupart des problemes. Il se fait féliciter par son
enseignante pour son beau résultat. Martin est de lui.
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Consigne : Fais une description en quelques phrases d'une situation qui susciterait chez toi les
émotions suivantes :

6. La tristesse

/. Lasurprise

8. La culpabilité

9. Le découragement

10.11 existe des situations des lesquelles nos émotions sont un peu mélangées. Par exemple, si nous
retrouvons notre chat perdu et qu'il est blessé, nous pouvons nous sentir 4 la fois heureux et tristes :
nous sommes contents de retrouver notre chat mais aussi tristes de le voir blessé. Retrouve dans tes
souvenirs un évenement qui t'a fait ressentir deux émotions en méme temps.

Source : Gagné, Leblanc et Rousseau, Apprendre... une question de stratégies, page 174
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C'est I'anniversaire de Magalie aujourd’hui. Elle a six ans. Depuis longtemps, elle dit quelle veut
recevoir un chat en cadeau. Elle est presque certaines qu’elle en aura un aujourd’hui. Aprés tout, les
chats ne coltent pas cher. Certaines personnes donnent méme des chatons. Elle ne voit pas pourquoi
ses parents ne lui donneraient pas de chat...

Le matin, avant méme que ses parents se levent, Magalie cherche partout dans la maison pour
découvrir I'endroit ot son chat est caché. Elle ne le trouve pas mais se dit que ses parents n'ont
strement pas pu le mettre dans une boite : il aurait manqué d'air. Le chat doit étre chez les voisins, qui
sont des amis, et quand ce sera le temps des cadeaux, ses parents iront le chercher. Magalie se sent
rassurée par cette explication qu’elle se donne. Tout le reste de la journée, elle se sent heureuse et a
hate au souper.

Quand vient le moment de la féte, ses amies arrivent chez elle avec des petits cadeaux. Sa meére
distribue de Ia pizza & tous. La féte est joyeuse, Le gateau arrive finalement, illuminé de six grosses
chandelles. Tout le monde chante « Bonne féte, Magalie ». Aprés la chanson, son pére monte |'escalier
du sous-sol avec une grosse boite dans les bras. Le cceur de Magalie bat vite : enfin elle aura son chat !
Vite | Elle défait le papier et ouvre la boite. Malheur ! C'est une grosse poupée qui parle et pleure. Une
immense déception envahit le cceur et |a téte de Magalie. Son sourire s’efface de son visage, ses yeux
s'embuent. Son pére, qui ne voit pas son visage, lui demande si elle est contente. Magalie répond que
oui, que la poupée est tres belle. Elle va donner un bec a ses parents. Elle réussit a retenir ses larmes et
a faire un petit sourire.

Dans la soirée, elle essaie de comprendre avec ses amies ce que |a poupée peut faire. Quand vient le
temps de dormir, Magalie pleure dans son lit. Elle s’endort finalement en songeant aux 10 chats qu’elle
pourra avoir quand elle sera une grande personne !

1. Les parents de Magalie ont-ils voulu lui faire de |a peine ?

Source : Gagné, Leblanc et Rousseau, Apprendre... une question de stratégies, page 174
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2. Nomme les différentes émotions qu’a ressenties Magalie durant cette journée.

3. Qu’a fait Magalie pour ne pas exprimer sa peine ?

4. Magalie a-t-elle réussi & cacher toute sa peine ? Explique.

5. Pourquoi Magalie a-t-elle dit 3 son pére qu'elle était contente de son cadeau ?

6. Qu'est-ce qui a causé |a grosse déception de Magalie ? Entoure la réponse.
a) Lapoupée
b] L'indifférence de ses parents au sujet de son désir d’avoir un chat.
c) Elle s'est fait mal en ouvrant la boite.
d] Elle avait juste envie de pleurer.

e] Le fait qu'elle s’est convaincue qu'elle aurait un chat.

Source : Gagné, Leblanc et Rousseau, Apprendre... une question de stratégies, page 174
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7. Magalie a de la peine parce que :

a) ses parents ne lui ont pas donné le bon cadeau ;

b) elle était certaine de recevoir un chat en cadeau.

Explique.

8. Qu'est-ce qui a finalement procuré un certain soulagement & Magalie ?

9. Le soulagement de Ia peine est-il lié 3 un comportement ou & une pensée ?

10. Décris brievement une situation dans laquelle recevoir un chat en cadeau pourrait causer une
grande déception.

11. Donne un exemple personnel d'une pensée ou d’'une attente qui t'a causé une déception.

12. Comment as-tu contrdlé ou exprimé cette peine ?

Source : Gagné, Leblanc et Rousseau, Apprendre... une question de stratégies, page 174



