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Objectifs de I'activité

Sensibiliser I'éleve au fait que les idées dramatisantes peuvent entrainer de fortes réactions
émotionnelles et des comportements inappropriés. Amener également I'éleve 3 étre plus critique 3

I"égard de certaines idées qu'il peut entretenir.

Déroulement de |'activité

| "activité comporte deux parties :

La premiere partie vise 3 illustrer ce que peut &tre une idée
irréaliste et dramatisante. Lisez la petite histoire [fiche 1.1) et
demandez 3 I'éleve de porter un jugement sur la facon de
penser de Frédéric. Relisez I'histoire au besoin.

Dans |a deuxieme partie, demandez a I'éleve de trouver des
pensées exagérées qui ont pour effet de dramatiser une
situation. Proposez un exemple comme celui-ci : « Tout le
monde m’en veut. » Interrogez I'éléve pour savoir s'il juge
cette phrase réaliste ; demandez-lui s'il est vraiment
possible, selon lui, que tout le monde que nous connaissons
nous en veuille. Posez d'autres questions pour amener |'éléve
a réfléchir : « Est-il vrai qu'une chose ne devrait jamais
arriver ? », « A-t-on le pouvoir d’'empécher certaines choses
d’arriver ? », etc. Aprés un temps de travail individuel [fiche
1.2), demandez a I'éleves de partager ses réponses avec deux
autres éléves [faites au besoin des petites équipes de trois).
Discutez avec I'éleve des phrases qu'il a hésité & considérer
comme associées a des pensées réalistes ou exageérées.

Source : Gagné, Leblanc et Rousseau, Apprendre... une question de stratégies, page 180
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Discussion métacognitive avec |'éleve

Aprés la lecture réalisée dans la premiére partie de |'activité, engagez une discussion de groupe sur I3
base des questions suivantes : « Les pensées de Frédéric sont-elles reliées de facon réaliste 3
I'événement qui vient de se passer ? », « Quels sont les mots qui peuvent étre des indices d'une
pensée exagérée ? », « Quel genre de comportements ces pensées risquent-elles d’entrainer ? », «
Quelles pensées seraient plus adéquates et en lien avec I'évenement ? », « Est-il facile ou difficile de

prendre une distance et de faire une autocritique de nos pensées dans une situation qui suscite une
forte réaction émotionnelle 7 »

Aprés la deuxieme partie de I'activité, engagez une discussion sur les pensées qui ont été les plus
difficiles a classer. Tentez de voir avec les éléves pourquoi le classement a été difficile.

Création d'un pont entre le présent et le futur

Lors de la lecture de textes ou de romans, demandez & |'éleve de relever les pensées des
personnages qui sont exagérées ou dramatisantes. Discutez avec lui des répercussions de ces
pensées sur le déroulement de I'histoire.

Pertinence de I'activité

Tant que nous pensons que les autres sont la source de notre colére ou de nos craintes, nous ne
pouvons contréler nos émotions. Assumer la responsabilité de nos émotions nous donne la possibilité
de les gérer. Ainsi, de l]a méme facon que nous apprenons & maitriser nos comportements impulsifs,
nous pouvons aussi apprendre & exercer un certain contrdle sur nos pensées irrationnelles. Cet
apprentissage constitue une étape essentielle & franchir pour parvenir 8 une bonne régulation
émotionnelle.
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Frédéric se promene sans but dans la cour de récréation. Roger passe a coté de lui, prend sa casquette
et se sauve. Frédéric le poursuit en se disant combien il le déteste. Il le rejoint finalement et une
bousculade s’ensuit. Une enseignante intervient et emmene les deux éléves au bureau du directeur.
Frédéric n'en revient pas ; il crie & l'injustice. « C'est lui qui a commencé ! » clame-t-il. Forcé de se
taire en attendant le directeur, qui lui donnera sGrement une punition, il a toutes sortes d'idées noires.
|l pense : « C'est terrible, ce qui m'arrive | Jamais je ne reparlerai a8 Roger ! Des choses comme celles-1a
ne devraient jamais arriver | Je ne mérite pas cela ! En plus, mes parents vont slirement me punir. »
Frédéric devient de plus en plus bouleversé. Le directeur arrive finalement dans son bureau, discute
avec les deux garcons et dit a Frédéric de retourner en classe, car il na rien fait de mal.

Source : Gagné, Leblanc et Rousseau, Apprendre... une question de stratégies, page 180
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Consigne : Détermine si les pensées suivantes donnent lieu & des exagérations qui peuvent étre
associées a des émotions.

1. Les autres doivent me donner ce que je veux.
. |l est obligé de...
. Je souhaite que...

. Tout de suite.

2

3

4

5. Je préfere...
6. Les autres sont libres de faire ce qu'ils veulent.
7. (C'est pas juste, ce qui m'arrive.

8. Quelquefois, il se peut que...

9. L'autre n'a pas a me faire cela.

10. L'autre n'a pas & me faire cela.

11. Des choses comme celles-13 peuvent arriver.
12. Ce serait mieux ainsi.

13. Tout le monde cherche & nous faire du mal.

14. Je veux que tout le monde m’aide.

15. C'est terrible, ce qui m'arrive.

16. Il me déteste a mort.

17. Je n'aime pas cela mais je peux I'endurer.

Pensées réalistes :

Pensées exagérées :

Source : Gagné, Leblanc et Rousseau, Apprendre... une question de stratégies, page 180




