~Lesécrans — —
Activité courte _
Fiche 7 : Ecrange et émotions ® oo

Avoir conscience de soi

Avoir conscience de ses émotions et de son stress
Réguler ses émotions

Ma’rérie| Gérer son stress
Introduction :

e Annexe
Cette activité permettra d'aborder la question des émotions provoquée par ['utilisation des écrans.
Tablettes, ordinateurs, smqrfphones, vidéos sur YouTube, Snopchoi‘, Instagram... font naitre des
emotions agréqb|es ou désagrécHes en fonction du lieu, du moment, des situations.

Obijectifs :

Tecl’mique utilisée :
> Apprenclre a identifier les différentes émotions
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> |dentifier les différents effets des écrans sur les émotions eba
» Réfléchir a la gestion de ses émotions
s Ve 1 . .
Déroulé de |'animation :
®]O min , . , .
Temps 1 : Réflexion sur les émotions
L 'animateur travaille avec les participants la notion d'émotion en leur demandant
o|'exp|iquer ce qu'est une émotion et d'en citer que|ques unes. @ Pour aller p|u5 loin :

(20 min Temps 2 : Identification des émotions
Par petits groupes (en fonction de leur niveau), lanimateur demande aux
participants d'associer smi|eys et émotions (annexe 7.1). Dans un deuxieme temps, il
leur demande de mettre en relation une émotion avec une situation.

» Outils d'intervention et reperes 69
mé’rhodo|ogiques sur les
Compé’rences Psycho Sociales

(©)30 min Temps 3 : Gestion des émotions
L'animateur propose un temps de parfage avec l'ensemble du groupe sur les
différentes situations et les émotions ressenties.
Puis il mutuclise les idées des participants pour trouver des solutions permettant de
geérer leurs émotions (ex : en parler a que|qu'un, aller jouer dehors, dessiner, écouter
une chanson...)
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C'est quoi un écran ?>



https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=cmspage&pageid=4&id_article=121

Annexe 2.1 : Cartes émotione et cituatione

Les différentes émotions...

Plaisir, joie, fierté, surprise, confiance, géne, peur, cu|pobi|i+é, frustration, honte,

stress, jo|ousie, tristesse, amour, inquié’rude, dégoﬁl’r, colere, intérét, calme, ...

Je n'ai plus de J'ai vu une vidéo
batterie sur ma avec un chien
console mort
Je suis privé J'ai terminé
d'écrans mon niveau
J'ai vu un film _
Une amie
avec des gens Do
m'a liké
tout nus
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PEUR

COLERE

TRISTESSE

JOIE
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