_ I |
‘ 6-8 ans

Renforcer sa conscience de soi

Fiche 7 : Ecranc et émotione

|dentifier ses émotions
Réguler ses émotions agréables et désagréables

MG‘I‘érieI Comprendre et gérer son stress
|ntroduction :
e Annexes
o Fiche Cette activité permettra d'aborder la question des émotions qui peuvent surgir par l'utilisation des
d'cccompagnemeni' écrans. Tablettes, ordinateurs, smor’rphones, vidéos sur YouTube, anpchof, Instagram... font naitre

des émotions dgréab|es ou désagréaHes en fonction du lieu, du moment, des situations.
Obijectifs :

> Apprendre a identifier les différentes émotions
> |dentifier les différents effets des écrans sur les émotions

Tecl‘mique utilisée :
> Débat
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Déroulé de |'animation :

10 min Temps 1 : Réflexion sur les émotions
L'animateur travaille avec les participants la notion d'émotion en leur demandant
d’exp|iquer ce quest une émotion et d'en cifer que|ques unes (cf. fiche @ Pour aller p|u5 loin :
d'accompagnement). o

(520 min Temps 2 : Identification des émotions
> Le |cmgoge des émotions 69

Par petits groupes (en fonction de leur niveau), l'animateur demande aux
participants d'associer smileys et émotions (cf. annexes 7.1 et 7.2). Dans un deuxieme
temps, il leur demande de mettre en relation une émotion avec une situation. > Affiche tes émotions 69

2

@30 min Temps 3 : Gestion des émotions
L'animateur propose un temps de parfage avec 'ensemble du groupe sur les
différentes situations et les émotions ressenties.
Puis il mutualise les idées des participants pour trouver des solutions permettant de
geérer leurs émotions (ex : en por|er a que|qu'un, aller jouer dehors, dessiner, écouter
une chanson...).

Cest quoi un écran
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https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=2375
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Fiche daccompagnement animateur 1/2 : Ecrang et émotione

Les émotions :

Une émotion est une réaction physiologique et psychologique du corps face & une situation, qui le met en action. Il n'y o pas d'‘émotions négatives ou
positives, simplement des réactions de notre corps face & des stimuli. comme la réaction est physique, elle peut généralement se « voir » chez un autre.
A la différence du “sentiment’, [émotion ne dure que quelques secondes au plus.

Le foit d'essayer de comprendre les émotions d'un autre correspond au fait de faire preuve d'empathie.

Pour Paul Ekman, psychologue américain, il existe 6 émotions universelles : la joie, la colere, la tristesse, la surprise, la peur et le dégoiit.

communément considérées comme les émotions de base, et ouxque”es s'ajoutent une variété d'émotions : honteux, faché, gené, fier,..

Emotions et Compétences psycl‘\osocic|es (CPS) *

Un des 3 groupes de CPS concerne les Compétences émotionnelles, (les 2 autres étant ceux des Compétences cognitives et des Compétences sociales.),
Pour roppel :

‘Les compétences psychosocicdes regroupent un ensemble de compétences ef de capacités p|urie||es et reliées entre elles Cogni’rives, émotionnelles et
sociales). Elles peuvent étre renforcées et développées tout au long de la vie et ont démontré des effets bénéfiques sur le bien-étre physique, mental et

social des individus.”

Les Compé’rences émotionnelles sont divisées en 3 sous catégories principo|es de compétences : La capacité a comprendre et identifier ses émotions et

w

son stress” ; "La capacité a réguler ses émotions (afin de ne pas étre submergé et de répondre & ses besoins psychologiques)” et "La capacité a gérer son

stress’.

La capacité & faire preuve dempathie est liée a la copacité a "Communiquer de fagon constructive’, qui est une des 3 grandes catégories des

Compe”rences sociales. (Cf _Fiche d‘occompognemenJr animateur 2/2)

% Source : Les compétences psychosociales. L'essentiel & savoir. Santé Publique France, 2025. 6?
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de 2025 par Santé Publique France

Fiche daccompagnement animateur 2/2
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La classification des CPS
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Les compeétences psychosociales

Accroitre sa connaissance de soi
et savoir penser de fagon critique

Renforcer Connaitre ses valeurs, besoins et buts

CERI MUY of prendre des décisions constructives

de soi S'auto-évaluer positivement

Renforcer sa pleine attention

COGNITIVES

Renforcer Atteindre ses buts personnels

sa maitrise de soi Gérer ses impulsions

et s
bl Résoudre des problémes de facon créative
et efficace et savoir demander de ['aide

accomplissement

Renforcer

: Comprendre les émotions
53 conscience

: Identifier ses émotions
des emotions

EMOTIONNELLES

Exprimer ses émotions
Réguler de fagon constructive

ses émotions Réguler ses émotions agréables

at son stress et désagréables

Comprendre et gérer son stress

Dme.m—o_u_um_. Communiguer de fagon efficace et positive
des relations Communiquer de fagon empathique
constructives Développer des liens et des comportements prosociaux

SOCIALES

— m — — Résoudre S'affirmer et résister a la pression sociale

des difficultés par l'assertivité et le refus
relationnelles Résoudre les conflits de fagon constructive
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Annexe 2.1 : Cartec émotione et cituatione

Les différentes émotions...

. . . N 4 A
Joie, peur, tristesse, surprise, colere, degouf,

\

Ot..

Je n'ai p|us de

J'ai vu une vidéo
batterie sur ma avec un chien o0
console mort ~’
Je suis privé J'ai terminé
d'écrans mon niveau

PEUR | COLERE

J'ai vu un film

Une amie
avec des gens Do
m'a liké

tout nus TRISTESSE| JOIE
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Annexe 2.2 : Jeonee des 6 émotione de bace
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