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Objectifs de I'activité

Sensibiliser I'éleve au fait que les stratégies de régulation émotionnelle peuvent étre mises en ceuvre
a différents stades de |a réaction et dans plusieurs situations.

Déroulement de |'activité

Dans un premier temps, assurez-vous de la compréhension du mot stratégie par I'éleve. Faites
trouver des exemples de stratégies dans des jeux d'équipe (par exemple dans un jeu qui demande
d'étre stratégique pour duper I'adversaire) ou des jeux de société. Introduisez I'idée que vous allez
discuter ensemble de l'utilisation de stratégies en lien avec les émotions.

Replacez |'éléve dans le contexte en lui disant : « Tu sais maintenant qu'il est important d'exercer un
certain contréle sur tes émotions car quelquefois, cela peut t'éviter de te placer dans des situations
qui risquent de susciter des émotions négatives. Tu peux en effet choisir la facon et le moment
d’exprimer une émotion. De cette maniére, tu peux par exemple avoir le temps de sélectionner des
mots moins blessants ou de décider d'attendre au lendemain pour dire ce que tu penses, parce que tu
seras alors plus calme. Tu peux aussi éviter de prendre parti quand deux personnes se chicanent. »

Cette activité comporte deux parties :

Dans la premiére partie de |'activité, lisez avec I'éleve les
différentes stratégies qui sont proposées sur Ia fiche 3.1 et
donnez des exemples concrets pour vous assurer que celles-
ci soient bien comprises. Demandez ensuite & |'éleve de

découper les étiquettes de stratégies, pour ensuite les wmh_..,,,_”__*___
regrouper selon les catégories pertinentes (individuellement :.;:.,_1: ::“: = '“?“-""57’:"_“
ou en petites équipes). Certaines stratégies concernent le """""" """""" .,..,.,
controle physique (comme respirer), et d’autres sont plus 55_3 s _%_"-'E:'-E.:E.;
cognitives (par exemple, nous dire une phrase qui nous . : :

calme). En outre, quelques stratégies sont préventives @E‘:Tf:fiyfmf:
[comme faire une promenade 3 pied), alors que d’autres | T j

aident & gérer I'expression émotive [par exemple, parler de | ... : —

notre émotion & quelqu'un). Donnez des exemples de | === = EEED SmEE SRS T
regroupements au besoin. E------.-----:--------.--E----------.E------.----E--------.---:
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La deuxieme partie de |'activité correspond & un premier exercice exigeant d'associer une stratégie 3
un état émotionnel précis dans un but de régulation. Demandez a |'éléve de se remémorer les
situations génératrices de colere qu'il a relatées lors de I'activité 5.7.3, et de revoir la liste de
stratégies pour trouver celles qui pourraient I'aider a faire face a ces situations. Mentionnez a I'éleve
que la banque d'idées de stratégies n'est pas exhaustive et qu'il peut y ajouter des idées
personnelles [fiche 3.2).

Discussion métacognitive avec |'éleve

Dans la premiére partie, votre but nest pas que I'éleve trouve un nombre précis de catégories mais
qu'il soit sensibilisé & I'existence d’'une grande variété de stratégies. Les regroupements différents de
stratégies susciteront peut-étre des débats intéressants qui pourront justement permettre une
meilleure compréhension des stratégies.

Aprés la deuxieme partie, engagez une discussion qui demande une implication plus personnelle de
I"éleve : amenez-le a justifier le choix de stratégies qu'il a fait. Vous remarquerez sirement qu'il peut y
avoir beaucoup de différences entre les éleves quant aux stratégies préférées et a leur efficacité
anticipée. Soulignez en fin de discussion qu'une stratégie peut étre efficace pour une personne et
I'étre moins pour une autre, compte tenu de différents facteurs comme les traits de personnalité,
I'impulsivité, le vécu de chacun dans des circonstances similaires, etc.

Création d'un pont entre le présent et le futur

Profitez des conflits interpersonnels pour demander a I'éleve de réfléchir aprés coup & la situation en
tenant compte des différentes stratégies vues pendant I'activité.

Pertinence de I'activité

Les avantages de |'autorégulation de nos émotions les plus intenses et de nos émotions négatives sont
évidents. L'autorégulation émotionnelle permet de maintenir nos relations et ne de pas nous mettre
dans des situations que nous regretterions. En outre, une régulation émotive adéquate favorise une
bonne estime de soi et le maintien des émotions positives.
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respirations. non blessante pour reldchement des
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1 I'autre 1 1 I muscles.
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Penser & ce que mon
Visualiser une scéne Dire comment je me pére, ma mere, mon

1 1 1

1 1 1
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1 1 1 Me changer les idées :

1 1 1
relaxante avantune |  sensdquelquunen | fréreoumaseur |
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penser & une histoire
drole, faire un jeu, aller
Voir un ami.

Dire une phrase qui me
calme, comme : « Ce
n'est pas si grave que

situation stressante. qui j'ai confiance. ferait dans cette o

situation.

Imaginer quelles
seront les
conséquences Si je
laisse ma colére
prendre toute la place.

Modifier mes

verbalisations

intérieures qui
augmentent ma colére.

Dire & I'autre que je
suis en colére et que je
dois m’en aller pour ne

pas crier.

Me donner des
instructions : « Arréte !
Respire ! »

Lire une histoire qui
m’aide & me calmer.

Reporter le probleme

Faire des exercices au lendemain.

physiques exigeants
pour évacuer les

tensions inutiles.

Aller marcher avant
d'affronter une
situation difficile.

Compter jusqu’a 10
avant de parler ou de
poser une action.

Gérer ma fatigue,
dormir plus pour étre

Me donner du tem
moins irritable. e donner du temps

pour agir sur la cause
de ma colére.
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peau de |'autre pour
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comprendre son paint
de vue.

Me demander ce que je
penserai de cette
situation dans une

semaine.

Me demander si j'ai
toute I'information
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1

1

]

1

1

1

1

1

1

1

1
ce que j'ai toujours 1
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1 gris, lui ?).
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raison ? » .
me mettre en colére.
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Source : Gagné, Leblanc et Rousseau, Apprendre... une question de stratégies, page 184
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Consigne : A I'aide de ta banque de stratégies, décris une situation et choisis les stratégies qui te
paraissent le plus adéquates compte tenu de 'intensité de I'émotion ressentie.

Niveaux de colére

Situation qui me met trés en colére :

Stratégies :

Situation qui me frustre :

Stratégies :

Situation qui me rend insatisfait :

Stratégies :

Source : Gagné, Leblanc et Rousseau, Apprendre... une question de stratégies, page 184



