UNE NUIT EN FORET 1" annee
Je reconnais mes émotions et mon stress AISIERES

Compétence ciblée Composer avec ses émotions et son stress

Competences e Mettre en ceuvre sa pensée créatrice
transversales (PFEQ) | o Eyercer son jugement critique

Objectifs généraux e Reconnaitre certaines manifestations du stress et
des émotions
¢ |dentifier des situations qui peuvent causer du stress

RETOUR SUR L’ATELIER PRECEDENT

Souviens-toi, au dernier atelier, nous avons parlé du travail d’équipe et des forces de chacun. Est-ce que tu
te souviens du défi que je t'avais proposé? Raconte-moi comment tu I’as réalisé.

*Le défi était de nommer une force que chacun possede lors d’un travail d’équipe.

LES AVENTURES DE LEO ET DE CHARLIE

La nuit est tombée sur le camping HORS-PISTE. Toute I'équipe a eu le temps de s’entraider pour monter les
tentes avant que la noirceur s’installe. La journée a été longue et marquée de plusieurs aventures.

Charlie s’est mise en coléere parce que certains membres de I'équipe avaient de la difficulté a installer
leur tente et qu’elle avait trés hate de s’asseoir au bord du feu pour jouer au Loup-Garou! Heureusement,
M. Julien a pris le temps de lui expliquer qu’elle avait le droit d’étre en colere et que tout le monde vit toutes
sortes d’émotions. Il lui a demandé ce qu’elle ressentait dans son corps quand elle se fachait. Charlie a pris le
temps d’observer qu’elle avait les dents serrées, une boule dans son ventre et qu’elle sentait que son corps
se crispait tres fort. M. Julien lui a alors donné un conseil : « Quand tu repereras ces sensations a l'intérieur
de toi, prends le temps de t’arréter pour comprendre que tu es en colére. Plutét que de crier sur un ami ou
une amie, prends trois grandes respirations et demande-toi ce que tu peux faire pour améliorer la situation. »

Charlie commence a mieux reconnaitre les signes de ses émotions. Pour le reste de la soirée, elle a ressenti
de la joie, puisqu’elle adore jouer a des jeux de société.

A présent, tous les éléves dorment paisiblement dans leur sac de couchage... Sauf Léo.

Léo a les deux yeux grands ouverts et tient sa lampe de poche fermement dans sa main. Il a entendu dire que,
parfois, il y avait des ours qui se promenaient dans les bois. Il a I'oreille bien tendue et reste a I'afft de tous
les petits bruits environnants. Son coeur bat trés vite et ses mains sont toutes moites. Qu’est-ce qui se passe
pour Léo? Qu’est-il en train de ressentir? Que doit-il faire?
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Le stress est une réaction
physiologique qui peut permettre de
faire face a une situation nouvelle ou
percue comme menacante. Le stress
peut amener une énergie ou une
motivation pour répondre a quelque
chose d’inattendu.

Cependant, il peut arriver qu’il
devienne envahissant ou qu'il ait des
répercussions sur la concentration,
I"apprentissage ou méme la santé.

Chez I'enfant, comme chez I'adulte,
les sources de stress sont tres
variées. Elles ont toutefois des
caractéristiques communes comme
une certaine imprévisibilité, une
influence sur le sentiment de
contrdle, un effet de nouveauté ou
une menace a I'égo.

Pour faciliter I'intervention auprés de
I’éléve, il est important de I'aider a
identifier les signes de son stress
(les mains moites, une boule dans
le ventre, une humeur changeante,
des problémes de sommeil, etc.). Il
peut aussi étre judicieux d’essayer
d’identifier la cause de son stress
pour mieux aborder la situation et de
I'aider a agir sur son environnement,
au besoin.

(Lupien, S., 2019; Naitre et grandir, 2016d)

Imprimez les deux images de chat qui se retrouvent sur la fiche a
imprimer Les chats. Accrochez I'image du chat tranquille a une
extrémité de la classe et I'image du chat stressé a |'autre
extrémité.

Expliquez aux éleves que le premier chat se sent bien, qu’il est
calme et paisible. Ensuite, expliquez-leur que le deuxiéme chat
ressent beaucoup de stress. Ses poils sont hérissés, il sort ses
griffes, ses yeux sont grands ouverts. Demandez aux éleves quel
chat représente le mieux la fagon dont Léo se sent dans I'histoire.

Demandez aux éléves :

e Comment te sentirais-tu si tu étais Léo?
e Qu’est-ce qui se passerait dans ton corps (cceur qui bat vite,
boule dans le ventre, mains moites, muscles crispés...)?

Utilisez la fiche complémentaire Le stress et les émotions pour
expliquer aux éléves les notions de stress et d’émotions.

Présentez aux éleves plusieurs situations et demandez-leur d’aller
s’asseoir pres du chat qui représente le mieux comment ils se
sentiraient s’ils vivaient cette situation. Vous pouvez partir de
situations vécues par les éléves ou utiliser ces suggestions :

e Quelqu’un a brisé ton livre ou ton jeu préféré

e Tu as recu une invitation a la féte d’'un ami ou d’une amie
e Turegardes un film comique en famille

e Ton professeur te demande de chanter devant la classe

¢ Tu te chicanes avec un ami ou une amie

Expliquez aux éléves qu’il est normal qu’ils ne soient pas tous
stressés par les mémes choses et qu’ils ne ressentent pas tous les
mémes émotions vis-a-vis d’une situation. C'est pourquoi il est
important de prendre le temps d’exprimer clairement ce qu’on
ressent pour aider les autres a comprendre.

Demandez aux éleves ce qu’ils font pour se calmer lorsqu’ils
vivent du stress, comme Léo dans la mise en situation. Inscrivez
sur un carton les stratégies nommeées et complétez a partir de la
fiche complémentaire. Vous pouvez afficher le carton dans la
classe pour que les éléves puissent s’y référer.

Expliquez aux éleves que la méditation est un autre bon moyen
pour s’apaiser. Vous proposez aux éleves de se pratiquer en
écoutant cette méditation :
https://www.youtube.com/watch?v=CWRAe2b Zhl (6 min 47 s).
Demandez-leur comment ils se sentent apres la méditation.
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https://www.youtube.com/watch?v=CWRAe2b_ZhI

Vous proposez aux éléves le défi suivant :

e D’ici le prochain atelier HORS-PISTE, lorsque tu vivras une grande émotion,
essaie de te calmer en utilisant un moyen vu en classe.

Pour permettre aux éléves de réinvestir les notions apprises pendant I'atelier, utilisez les cartes des
émotions qui sont présentées sur la fiche a imprimer Les cartes des émotions. Vous pouvez les imprimer
et les plastifier. Si les éleves ont participé aux activités du préscolaire I'année précédente, ils auront recu
ces mémes cartes. Lorsque les éleves vivent des situations particulieres ou lors de certains moments
durant lesquels vous jugez qu’il est propice de le faire, sortez les cartes et demandez aux éléves de vous
pointer I'émotion qu’ils vivent et de tenter de vous en décrire les sensations physiques.

Pour pratiquer différents moyens d’apaisement, vous pouvez imprimer et utiliser le Porte-clés des
stratégies pour m’apaiser. Complétez les cases vides avec des moyens utilisés par vos éléves. Vous
trouverez cet outil dans la section Ateliers et outils pour les éléves du site internet HORS-PISTE. Vous
pouvez aussi enseigner et utiliser avec vos éleves les 27 techniques de relaxation ludiques des Cartons du
Retour au calme des Editions Midi Trente.

e Emily Gravett, Le grand livre des peurs. Editions Kaleidoscope

e Rosie Grenning, La colére de Croco. Editions Scholastic.

e Mies Van Hout, Aujourd’hui je suis... Editions Minedition.

e Jo Witek, Dans mon petit cceur. Editions De la Martiniére.

e Mélanie Watt, Frisson I’écureuil en pleine nuit. Editions Scholastic.

e Anna Llenas, La couleur des émotions. Editions Quatre Fleuves.


https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/hors-piste/programme-primaire/

Tout le monde vit du stress tous les jours. Le stress, c’est une réaction de ton corps vis-a-vis une situation nouvelle
ou menacante. En d’autres mots, quand tu vis du stress, c’est comme si ton corps se préparait a concentrer toute
ton énergie pour vivre cette situation hors de I'ordinaire. Par exemple, si tu te promenes en forét et que tu tombes
face a face avec un ours, tu vas avoir besoin du stress pour t’alerter et bien réagir par rapport au danger.

Dans ta vie de tous les jours, ton corps réagit au stress exactement comme si tu rencontrais un ours. Cependant,
les dangers ne sont vraiment pas les mémes et les sources de stress sont différentes. Peut-étre que, pour toi, le
stress arrive quand tu dois faire un examen, quand tu rencontres quelqu’un de nouveau, quand tu chantes devant
d’autres personnes ou encore quand tu participes a une compétition de sport.

C’est important que tu saches que le stress n’est pas nécessairement mauvais. Il te permet d’avoir de I'énergie
pour traverser certaines situations. Si tu ne ressentais jamais de stress, tu ressemblerais a... un spaghetti mou.
Cependant, il peut arriver que le stress ne se présente pas a un moment ol tu en aurais réellement besoin ou
encore qu’il s’exprime un petit peu trop fort. Dans ce cas-la, c’est un stress qui peut t'empécher de te sentir bien.
Ce qui peut t'aider, c’est de reconnaitre ces moments ou le stress devient envahissant pour toi et d’avoir des
outils pour I'apprivoiser.

Un peu comme le stress, tout le monde vit des émotions, chaque jour. C’est tout a fait normal. Les émotions sont
des petits messages envoyés a ton cerveau. Elles servent a te dire si tu es bien ou moins bien dans une situation.
Quand tu regois ce message, tu peux modifier ton comportement ou t’éloigner d’une situation, si tu te sens mal.

Tu connais certainement plusieurs émotions. La tristesse? La joie? La colére? La peur? Bien s(r, tu les as déja
ressenties. Ce sont des émotions qui font partie de la vie quotidienne. Elles te permettent d’étre en relation avec
les autres, de t’exprimer, de régler des conflits, par exemple. Toutefois, il faut apprendre a les reconnaitre et a
bien vivre avec elles.

Savais-tu qu’il se passe toutes sortes de choses dans ton corps lorsque tu vis des émotions? Les sensations sont
différentes pour chaque personne, mais tu peux t’amuser a essayer d’observer ce que tu ressens, dans ton corps
a toi. Par exemple, quand tu as de la peine, il peut arriver que des larmes coulent sur tes joues. Quand tu es faché,
peut-étre que tu serres les poings ou que tu as les sourcils froncés.

Essaie de te rappeler que tu as le droit de vivre toutes les émotions et qu’elles ont toutes leur place. Elles seront
parfois plus fortes ou plus désagréables. Quand ¢a arrive, prends un instant pour prendre quelques respirations
et pour observer les sensations dans ton corps. Tu peux aussi trouver tes propres trucs pour te faire du bien
lorsque tu vis des émotions plus difficiles, comme dessiner, parler a quelqu’un, faire du sport ou écouter une
chanson douce, par exemple.

(Naftre et grandir, 2015; Marsh et Zakrzewski, 2015)
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FICHE A IMPRIMER
Les cartes des émotions en couleurs

TRISTESSE

DEGOUT SURPRISE




FICHE A IMPRIMER
Les cartes des émotions en noir et blanc

COLERE TRISTESSE

SURPRISE




