
Je développe mes compétences psychosociales 
 

Parce qu’on apprend mieux quand on est heureux !!! 
 
    Emotions                              Engagement                   Relations sociales 
 

                                   
 
         
            Sens                            Accomplissement                      Vitalité 
 

                           
 

 
 

Des outils et des idées pour réveiller le héros qui dort en moi !!! 
 

Prénom :                                          Nom :                                            Classe :       
                                     
 



 
Conseils pour l’utilisation du carnet 
 
Avant de distribuer ce cahier à vos élèves, je vous conseille de leur 
demander de se mettre en cercle en respectant les distances de sécurité. 
De taper un rythme tous ensemble et de se regarder les uns les autres 
pour favoriser le sentiment d’appartenance. Je vous propose aussi de leur 
parler des moments de connexion où nous sommes ensemble, nous 
formons une équipe, et des moments de déconnexion où nous sommes 
seuls et devons prendre soin de nous.  
Constat : Nous sommes tous différents et ensemble nous sommes plus forts. 
 
Invitez-les ensuite à verbaliser sur leurs ressentis en nommant les émotions 
et en identifiant leurs effets sur le corps et le cerveau. Que se passe-t-il ? 
Comment accepter nos émotions ? Que peut-on faire pour les apaiser ? 
 
L’idée principale est de faire comprendre aux enfants que c’est normal 
d’écouter et d’accueillir nos émotions pour pouvoir continuer à avancer 
tous ensemble.  
« Nous avons le droit d’être triste et de pleurer pour évacuer la tristesse. Que 
pouvons-nous faire d’autre ?.... 
Nous avons le droit d’être en colère et de le dire avant d’exploser. Nous 
pouvons apprendre à détecter une colère qui arrive pour respirer 
profondément afin d’éviter la crise… » 
 
Ensuite, proposer des techniques de respiration et de pleine conscience 
ou une séance d’ETF pour calmer les inquiétudes. 
Pleins d’idées sur : https://www.leducative.com/actvites-pleine-conscience 
 
Enfin, aider les enfants à identifier leurs supers pouvoirs. Ce sont des 
forces de caractère que chacun possède et utilise plus ou moins 
naturellement. En prendre conscience, c’est pouvoir s’appuyer sur ses 
supers pouvoirs pour prendre confiance et continuer à avancer. 
 
 
Pour terminer une séance, apprenez-leur la gratitude pour qu’elle devienne 
quotidienne et augmente leurs émotions positives, donc leur enthousiasme 
et leur énergie pour aller de l’avant. 
 
 
Et pour trouver plus d’idées, rendez-vous sur le site  

https://www.leducative.com/ 
 



 
 

 

 
 









 
 
 
 
 
 
 



Une séance d’EFT pour calmer l’inquiétude des enfants. 
 
La vidéo en anglais : https://youtu.be/vnhR40dm3hc 
 
Explication et texte en français :  
 
Introduction : Nous sortons d’une période particulière de confinement. On vous 
demande de vous adapter à de nouvelles habitudes, de garder vos distances. Tout 
cela peut vous angoisser, vous inquiéter de temps en temps, ou vous déranger. 
Nous allons donc faire une séance tapping pour calmer vos inquiétudes et 
apprendre à accepter la situation particulière dans laquelle nous vivons. En 
faisant cette séance, nous choisissons de nous préparer à apprendre et à avancer 
vers de nouvelles aventures. 
 
Vous allez faire les mêmes gestes que moi et répéter mes phrases dans votre 
tête. 
 
Avant de commencer le tapping, évaluer votre niveau d’inquiétude entre 0 et 10. 
Si vous vous sentez très calmes, joignez les mains. Ecartez-les en fonction de 
l’intensité de votre inquiétude. Si vos mains sont très écartées, cela signifie que 
vous êtes très inquiets, et c’est ok, vous avez le droit. 
 
Prenez une profonde respiration. 
 
Ronde : changer l’endroit de tapotement à chaque phrase. Commencer une fois 
sur le point de karaté (tranche de la main), puis enchaîner sur le sommet du 
crâne, le début du sourcil, la tempe, sous l’œil, sous le nez, sur le menton, sur la 
clavicule opposée, sous le bras opposé. 
 
Tranche de la main (1 fois pour commencer) : « Même si je pense à autre chose, 
je suis content d’être là. Même si j’ai du mal à me concentrer, je choisis de faire 
de mon mieux. Même si je suis inquiet à propose de la situation, je suis quelqu’un 
de bien, je m’aime comme je suis et je me respecte. » 
 
Tapoter le sommet du crâne et enchaîner tous les endroits (3 rondes) en 
prononçant les affirmations suivantes. 
 
J’ai quelque chose d’autre en tête. 
 
Ça peut être dur de se concentrer. 
 



Je pense à tellement de choses. 
 
J’ai le droit d’avoir beaucoup de pensées. 
 
Je suis attentif. Je suis quelqu’un de bien et je m’aime comme je suis. 
 
Je peux choisir de me concentrer maintenant. 
 
C’est important de faire partie de la classe. 
 
Je suis quelqu’un de bien. Je m’aime et je me respecte. 
 
Retour au sommet du crâne : 
 
J’aime être avec les autres. 
 
Etre à l’école signifie que je peux voir des amis. 
 
Même si je me sens inquiet ou que je pense à autre chose. 
 
Je peux encore choisir d’être attentif. 
 
Je choisis d’apprécier ma journée. 
 
Je choisis d’être excité à propos de ce que l’on va faire ensemble. 
 
J’ai de la chance d’apprendre de nouvelles choses. 
 
Je suis un enfant bien. Je m’aime et je me respecte. 
 
Retour au sommet du crâne : 
 
L’école est un bon endroit pour moi. 
 
Je n’ai pas besoin de m’inquiéter quand je suis là. 
 
Tellement de visages souriants. 
 
Je choisis d’apprécier ma journée. 
 
J’ai de la chance d’apprendre de nouvelles choses. 



 
Je n’ai pas besoin de m’inquiéter. 
 
Je suis prêt à apprendre, à travailler. 
 
Je suis un enfant bien. Je m’aime et je me respecte. 
 
Fin des rondes. 
 
Respiration profonde. 
 
Evaluation de l’inquiétude. 
 
Conclusion : C’est important de savoir que votre cerveau est prêt à apprendre. 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Qu’est-ce qui te détend ? 
Dans le premier espace, écris le nom d’une personne avec qui tu te sens bien. 
Dans le deuxième espace, écris le nom d’un endroit où tu te sens bien. 
Dans le troisième espace, écris le nom d’un objet qui te calme. 

La minute de 
vacances pour 

apaiser les émotions 



MES SUPERS POUVOIRS 
 

Nous possédons tous des supers pouvoirs !!! 
 

Réfléchis à qui tu es et entoure tes 3 supers pouvoirs.  
Si tu ne trouves pas, demande à quelqu’un qui te connaît bien de t’aider à les 
identifier. 
Ensuite, écris-les sur une affiche décorée, sur un marque-page ou autre chose qui 
te permettra de ne pas les oublier et de les utiliser aussi souvent que possible car 
ils ne te demanderont aucun effort. 
 

 
Curiosité  honnêteté  persévérance   capacité à diriger 
 
   Courage     optimisme               Appréciation de la beauté 
 
Désir d’apprendre     humilité   justice     prudence 
 
  Perspective                    maîtrise de soi                      intelligence sociale
      
Gratitude                   Créativité   spiritualité      joie de vivre
          
             Amour                           Gentillesse                         Travail d’équipe   
 
humour                              pardon                                        Ouverture d’esprit 
                                                                       

 



Mon journal de gratitude                                           

  
 
 
 

 

 

Je suis reconnaissant(e) pour :  

(mes bonheurs du jour sont :) 

 __________________________________ 

 __________________________________ 

 __________________________________ 



Les pastilles de gratitude post-confinement par  Camille Lamouille 
https://www.camillelamouille-psychologiepositive.com/outils-positifs 
 



 

 


