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ACTIVITÉ 2

Individuel et en groupe
Gérer

Objectifs de l’activité
Sensibiliser l’élève aux stratégies de régulation émotionnelle et l’amener à prendre conscience des
ressources qu’il possède pour contrôler ses émotions.

Déroulement de l’activité

Source : Gagné, Leblanc et Rousseau, Apprendre... une question de stratégies, page 182

2e et 3e cycles du primaire

Dans la deuxième partie de l’activité, demandez à l’élève de
lire les trois situations présentées (fiche 2.2) et de décrire
brièvement les émotions qu’il ressentirait, les pensées qu’il
aurait et les comportements qu’il adopterait s’il faisait
vraiment face à ces situations. Demandez également à l’élève
d’indiquer le niveau d’intensité des émotions (léger, moyen
ou fort) que chaque situation provoquerait, selon lui. Enfin,
demandez-lui d’évaluer la pertinence du comportement qu’il
adopterait.

Dans la première partie, demandez d’abord à l’élève comment
il peut contrôler ses émotions, soit la tristesse, la colère ou la
peur. Explorez avec lui les moyens qu’il a trouvés. Lisez
ensuite les deux petites histoires (fiche 2.1). Celles-ci
amènent l’élève à comprendre que nous pouvons contrôler
nos émotions, au moins en partie (même de jeunes enfants
possèdent des moyens pour se consoler). Pour ce faire, nous
devons privilégier certaines actions ou pensées. La régulation
émotive ne supprime pas l’émotion mais elle permet
d’exercer un certain contrôle et nous protège de réactions
inadéquates sur le plan social. Après ces explications,
demandez à l’élève s’il observe des liens entre les deux
petites histoires.

Cette activité comporte deux parties :
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Création d’un pont entre le présent et le futur
Profitez des multiples situations scolaires dans lesquelles l’élève ne parvient pas à contrôler ses
réactions émotives pour le sensibiliser au fait qu’il est capable de réguler plus adéquatement ses
émotions, s’il prend les moyens nécessaires.

Savoir qu’il est possible de gérer davantage nos émotions favorise la mobilisation de l’élève dans la
recherche de stratégies appropriées. La régulation émotionnelle permet de rendre les relations sociales
plus harmonieuses. Elle est aussi associée à l’image de soi : ceux qui perdent souvent le contrôle de
leurs émotions se sentent démunis et ont une plus faible estime de soi.

Pertinence de l’activité

Après la deuxième partie, explorez avec le groupe la diversité des réactions anticipées. Faites
remarquer que tous ne réagissent pas de la même façon aux mêmes situations, parce qu’ils n’ont pas
vécu les mêmes expériences et qu’ils ont chacun des perceptions différentes de diverses situations.
Faites ressortir les liens entre les pensées et les émotions d’une part, et l’intensité des émotions et les
comportements d’autre part. Discutez des stratégies de contrôle possibles pour changer les
comportements inadéquats. Commencez la discussion avec la question suivante : « Qu’aurais-tu pu
faire d’autre ? » Vous pouvez également reparler de l’ensemble de l’activité et questionner l’élève à
propos de ce qu’il a appris et de ce qu’il retient.

G é L bl t R A d ti d t té i

Discussion métacognitive avec l’élève

Source : Gagné, Leblanc et Rousseau, Apprendre... une question de stratégies, page 182 339
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ACTIVITÉ 2.1

Individuel et en groupe
Contrôler ses émotions

2e et 3e cycles du primaire

A. Robert a 10 ans. Il a échoué son examen de mathématique. Il commence à se dire qu’il n’est pas
bon et se sent découragé. Des souvenirs de plusieurs travaux bien réussis l’aident à accepter sa
déception.

B. Myriam a sept ans. Elle est triste car son amie lui a dit qu’elle ne l’aime plus et qu’elle ne veut pas
jouer avec elle. Myriam pense qu’elle a perdu son amie pour toujours et que personne d’autre ne
voudra jouer avec elle. Finalement, elle se rappelle que cette situation s’est produite plusieurs fois
et que chaque fois, son amie est venue lui reparler la journée suivante. Elle essaie de penser à une
activité qu’elle pourrait faire et commence à se sentir un peu mieux.

1 + 2 = 3
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ACTIVITÉ 2.2

Individuel et en groupe
Apprivoiser ses émotions

2e et 3e cycles du primaire

Consigne : Écris les émotions que tu ressentirais, les pensées que tu aurais et les comportement que
tu adopterais dans chacune des trois situations suivantes :

Tu arrives chez toi et tu découvres que ta jeune sœur de deux ans a fouillé dans ta chambre, a
mangé ton chocolat et a barbouillé tes cahiers.

1.

a. Émotion :

Intensité :

Pensée :

Comportement :

Évaluation du comportement :

b.

c.

d.

e.

f. Qu’est-ce que tu aurais pu faire d’autre par rapport à ton comportement, tes pensées ou la
gestion de ton émotion ?

Tu apprends la mort de ta grand-mère, qui te gardait souvent et que tu aimais beaucoup.2.

a. Émotion :

Intensité :

Pensée :

Comportement :

Évaluation du comportement :

b.

c.

d.

e.

f. Qu’est-ce que tu aurais pu faire d’autre par rapport à ton comportement, tes pensées ou la
gestion de ton émotion ?

Source : Gagné, Leblanc et Rousseau, Apprendre... une question de stratégies, page 182
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ACTIVITÉ 2.2

Individuel et en groupe
Apprivoiser ses émotions (suite)

2e et 3e cycles du primaire

La dernière fois que tu as fait un exposé oral devant la classe, cela s’est plus ou moins bien passé.
Tu ne te souvenais pas bien de tes idées et tu as vu quelques élèves sourire. Demain, tu dois faire
une nouvelle présentation devant la classe.

3.

a. Émotion :

Intensité :

Pensée :

Comportement :

Évaluation du comportement :

b.

c.

d.

e.

f. Qu’est-ce que tu aurais pu faire d’autre par rapport à ton comportement, tes pensées ou la
gestion de ton émotion ?

Source : Gagné, Leblanc et Rousseau, Apprendre... une question de stratégies, page 182
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