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Deévelopper les CPS a I’école avec les
outils de la psychologie positive

Journée de l'innovation positive
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UNIVERSITE
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30 minutes pour vous convaincre !

Présentation de ScholaVie
Focus sur les CPS

Outils d’accroche de niveau 1
Outils pédagogiques de niveau 2
Outils de formation

Haut

Activation

ok~

Niveau de défi

Bas

Bas Niveau de compétence Haut
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DE L'EDUCATION NATIONALE,
DE L'ENSEIGNEMENT SUPERIEUR
ET DE LA RECHERCHE

1= ScholaVie

Notre mission

Notre ADN
Nos 5 leviers d’action
o Plaidoyer
o Vulgarisation de la recherche
o Accompagnement Développer
les compétences
O Outlllage psychosociales

o Suivi d'impact
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2= LES CPS

Votre pian

e F

Laréalité
r s
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a 10 CPS identifiées organisées en 5 paires (oms, uNESCO, 1993)

Avoir une Savoir a\elly Savoir gérer
pensée communiquer conscience son stress
créative efficacement de soi

Etre habile Avoir de

Avoir une Savoir gérer

dans les 'empathie

relations pour les
interpersonnelles autres

: SCHOLAVIE 75

pensée ses emotions

critique




» Des CPS classées en 3 catégories (oms, 2000)

» Les compétences sociales ou relationnelles
(empathie, coopération, communication)

* Les compétences émotionnelles
(régulation du stress et des émotions)

* Les compétences cognitives
(pensée critique, pensée créative, auto-évaluation)
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> Arguments scientifiques

« Au regard des connaissances scientifigues accumulées ces derniéres
années, les CPS représentent un des facteurs clés pour favoriser le
développement de I'enfant, sa santé, son bien-étre et sa réussite, a court et
long termes. »

Béatrice Lamboy, Docteur en psychologie, présidente de 'AFEPS*

* Association Francophone d’Education et de Promotion de la Santé
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A l'école, seul 1 % de I'apprentissage est
socio-émotionnel !

Actuellement a |'école

Développement
intellectuel

Développement
physique

W Développement
artistique
Développement

Lécole se centre essentiellement socio-émotionnel
sur nos compétences cognitives,

| 1]

P bl o) 1:45/1155 (- TR » el i o s i

Moira Mikolajczak | TEDxUCLouvain: Améliorer son intelligence
émotionnelle, pourquoi pas a I'école ?
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3= 1ers outils d’'accroche

» Acrostiches et outils mnémotechniques

« Jeux gratuits téléchargeables sur le site de ScholaVie (scholavie.fr)
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Les 4 piliers d’'un apprentissage reussi

(Adaptation des travaux de S.Dehaene, 2012)
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» CAP de satisfaire les besoins psychologiques ?

OMPETENCE UTONOMIE ROXIMITE SOCIALE

(TAD, Deci & Ryan, 2002)
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= MMMM...un cerveau dispo pour apprendre

Apprentis-
Mémorise pgage

'util
HEHie efficace

_ Attention & L
Etat d’esprit concentration Les émotions Emotions +
Pédagogie explicite Bien-Etre
Sens, engagement, motivation
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= | a choré des mouvements
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X" Seépanouir

S ’eémerveiller de ce qui nous entoure

E couter et faire preuve d’empathie

P artager et donner

A pprendre des nouvelles choses

N ouer des liens positifs et authentiques

O rienter sa vie et se donner de bons objectifs

U ser ses chaussures de sport

I ncarner ses valeurs

R eguler ses émotions et R ebondir face aux
difficultés !

S
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LE QUESTIONNAIRE DE PROUST

Un mot qui évoque la psychologie positive
Une force de caractére que je me reconnais
Une force de caractéere que les autres me reconnaissent
Une force de caractére que j'aimerais développer
Mon objectif de 'année
Mon futur meilleur moi
Une émotion agréable que je ressens souvent
Une expérience positive récente
Une chanson qui me donne de I'énergie
Une de mes belles réussites
Une erreur qui m'a fait avancer
Une activité qui m'apaise
Une activité qui me captive
Une activité physique que j'aime pratiquer
Une maniere d'exprimer ma gratitude
Ce que j'apprécie le plus dans ma vie
La personne que je souhaite remercier
Un héros qui m'inspire
Les mots que j'aime le plus
Ma citation préférée
Questonnaire de

Proust revisité
n adult
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Jeu proposé par ScholaVie
Tous droits réservés.
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LE QUESTIONNAIRE
DE PROUST

Un mot qui évoque la psychologie positive
Une force de caractére que je me reconnais

1 Une force de caractere que les autres
me reconnaissent

Une force de caractere que j'aimerais
! développer

Mon objectif de I'année
1 Mon futur meilleur moi
’ Une émotion agréable que je ressens souvent
Une expérience positive récente
Une chanson qui me donne de I'énergie
Une de mes belles réussites
Une erreur qui m'a fait avancer

Une activité qui m'apaise

Une activité qui me captive

Une activité physique que j'aime pratiquer
Une maniére d'exprimer ma gratitude

) Ce que j'apprécie le plus dans ma vie

La personne que je souhaite remercier

Un héros qui m'inspire

Les mots que j'aime le plus

Ma citation préférée
SCHOLAVIE #
Jeu proposé par ScholaVie

Tous droits réservés.
Ed. 2019

Questionnaire de
Proust revisité
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SPIRALE
DU BONHEUR g

Je choisis un acte
de gentillesse &
faire aujourd’hui

Say SShay
Sluooe, ap
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LE JEU DU LIEN

Un jeu pour partir & la découverte de soi et des autres !

Une qualité
importante
chez mes amis

Un beau souvenir
de vacances

Une chose Un de mes Mon film
qui m'agace défauts préféré

n l Une personne
n pays que S
. e @' Mon plat Une cause qui m'aide
j'aimerais visiter o importante
préféré )
pour moi
Arrivée
Deux choses
Mon livre ou Ma journée que j'aime faire
jeu préféré idéale
Une de mes
Une chose que ité
Un de mes Une personne o E Un cours qualités
réves qui m'inspire lamenes que j'aime
apprendre .
B
Départ

SCHOLAVIE @&
Outil proposé par Scholavie ©
. Tous droits réservés
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LE CHEMIN DE L'ATTENTION

Un chemin pour développer ses capacités attentionnelles !

1 Faire une pause @

3 min.

Jobserve :

- que suis-je en train de faire ?

- quels sont mes ressentis, mes
émotions, mes pensées ?

- comment suis-je assis, quel est
I'environnement sonore,

olfactif, etc. ?

Marcher en pleine
conscience 3 min.

Je fais quelques pas en mettant en
éveil tous mes sens :

- les mouvements de mon corps,
ma respiration ;

- le toucher de mes pas sur le sol ;
- le paysage sonore, visuel et
olfactif autour de moi, etc.

Respirer en pleine W
conscience 3min. =

Je porte mon attention sur ma
respiration :

- je visualise le trajet de mon souffle, les
mouvements de mon corps a
I'inspiration, a I'expiration ;

- 'observe sans changer ce qui est,

je laisse la respiration tranquillement
s'installer. Puis j'ouvre les yeux et

je m'étire si j'en ressens le besoin.

scholavie.fr

Manger en pleine
conscience 3 min.
Je choisis de manger un aliment
comme si je le découvrais pour la
premiére fois :
- je le regarde, je le touche, je le
sens ;
- j'appréhende sa surface, sa
texture ;
- je le pose sur ma langue, je le
croque, je I'avale tranquillement et
j'observe...

Faire un balayage (
corporel 3 min.

Je mrinstalle confortablement, assis
ou allongé :

- je me concentre d'abord sur ma
respiration ;

- puis sur chacune des parties de
mon corps, de haut en bas et les
unes apres les autres, et j'explore
mes ressentis.

Ecouter une musique
en pleine conscience
3 min.

Je choisis une musique et I'écoute en
étant pleinement présent a I'expérience
du moment :

- la mélodie, le rythme, les paroles ;

- mes ressentis, mes pensées, les
images qui me viennent, etc.

SCHOLAVIE &
Outil proposé par ScholaVie ©
Tous droits réservés

Ed. 2019
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LA COCOTTE DE LA MOTIVATION

Une cocotte pour se motiver et atteindre son objectif !
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LES DEFIS DE LA CONFIANCE

LES DEFIS DE LA CONFIANCE 1 LES DEFIS DE LA CONFIANCE 2
Raconte une expérience Demande a une personne
dont tu es fier de raconter une
de tes réussites
SCHOLAVIE & SCHOLAVIE &
Jeu proposé par Scholavie © Jeu propos par ScholaVie®
Tous droits réservés Tous droits réservés
LES DEFIS DE LA CONFIANCE j LES DEFIS DE LA CONFIANCE Lﬁ,

Encourage quelqu'un
et/ou félicite-le pour ses
efforts, sa persévérance

ou ses progrés

Trouve un mot qui t'apaise
a prononcer quand
tu en as besoin

SCHOLAVIE & SCHOLAVIE &
Jeu proposé par ScholaVie © Jeu proposé par ScholaVie ®
Tous droits réservés Tous droits réservés
LES DEFIS DE LA CONFIANCE 3 LES DEFIS DE LA CONFIANCE 6
Termine la phrase : « Je me Finis la phrase :
sens en confiance quand... » « Pour progresser,
j’ai besoin de... »
SCHOLAVIE & SCHOLAVIE &
Jeu proposé par ScholaVie © Jeu proposé par ScholaVie ©
Tous droits réservés Tous droits réservés
LES DEFIS DE LA CONFIANCE % LES DEFIS DE LA CONFIANCE @
. Invente une phrase avec
Trouve une technique pour .
2 des mots suivants :

confiance, erreur, je peux,

gérer ton stress : respirer 3
réussite, effort, difficile,

fois, te confier a quelqu’un,

taper 4 fois dans les mains... . e
P japprends, difficile

SCHOLAVIE & SCHOLAVIE &

Jeu proposé par ScholaVie © Jeu proposé par ScholaVie®

Tous droits réservés

Tous droits réservés

SCHOLAVIE &

Jeu proposé par ScholaVie ®
Tous droits réservés

Ed. 2019

LES DEFIS DE LA CONFIANCE

LES DEFIS DE LA CONFIANCE ﬂ LES DEFIS DE LA CONFIANCE T}@
Partage au moins . A
. Trouve au moins 3 mots qui
3 de tes qualités ou . .
R parlent de confiance en soi
forces de caractére
SCHOLAVIE & SCHOLAVIE &
Jeu proposé par ScholaVie © Jeu proposé par ScholaVie®
Tous droits réservés Tous droits réservés
LES DEFIS DE LA CONFIANCE THJ LES DEFIS DE LA CONFIANCE /H 2
Ecris un petit mot Que dirais-tu a
pour remercier un un camarade qui a
de tes professeurs peur de se tromper ?
SCHOLAVIE & SCHOLAVIE &
Jeu proposé par ScholaVie® Jeu proposé par ScholaVie ©
Tous droits réservés Tous droits réservés
LES DEFIS DE LA CONFIANCE /”j LES DEFIS DE LA CONFIANCE Tﬁf
Offre une force i S W et
a une personne et d em_:ourag_;ement q!.le
. . . tu aimerais recevoir
explique-lui pourquoi
de ton professeur
SCHOLAVIE & SCHOLAVIE &
Jeu proposé par Scholavie © Jeu proposé par ScholaVie ©
Tous droits réservés Tous droits réservés
LES DEFIS DE LA CONFIANCE 7} j LES DEFIS DE LA CONFIANCE 7} 6

Choisis un super-héros a
qui tu aimerais ressembler
et explique pourquoi

Demande a 3 personnes
de te dire ce qu’elles
aiment chez toi

SCHOLAVIE & SCHOLAVIE &
Jeu proposé par ScholaVie © Jeu proposé par ScholaVie ©®
Tous droits réservés Tous droits réservés
SCHOLAVIE &

Jeu proposé par ScholaVie ®
Tous droits réservés
Ed. 2019




4 = Qutils pédagogiques niveau 2

- Livre CPS
- Jeux de défis positifs

Développer
les compétences
psychosociales

Laure Reyn: aud
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Jeu des défis positifs

Ecrire une lettre de
DEFIS . remerciement a un

POSITIFS A ancien professeur

Ecouter en pleine conscience

_ . Ecrire un journal de réussites
une musique apaisante

SCHOLAVIE 77



|
LE CADEAU DES FORCES LES ACTES GRATUITS DE GENTILLESSE
@ Confiance @ Groupes de 4 Q —— @ e

NB : Il est conseillé de faire cette activité aprés avoir fait le détective des forces. . o L . L
Expliquer aux participants que cette expérience consiste a faire quelque chose de

Chaque groupe dispose de papiers avec le nom des forces. Chacun choisit d’offrir au bien pour autrui. Cela peut étre une grande ou une petite chose, mais il faut que I'acte
moins une force a chaque personne du groupe, en expliquant pourquoi il/elle attribue profite a quelquun, qui que ce soit. Jouer avec son petit frére, rendre un petit service
cette force a cette personne. Inviter les participants a partager des exemples les plus a son voisin, aider un éléve a faire un exercice, ou encore passer un moment avec un
concrets possibles qui mettent en lumiére |a force offerte. membre agé de sa famille, il y a plein de possibilités !

Par exemple, un participant pourrait choisir d'offrir la force de la « gentillesse » et Expliquer que les actes gratuits de gentillesse rendent les autres heureux mais ils

expliquer comment cette personne a été gentille avec lui ou quelqu'un dautre augmentent aussi le bonheur de la personne qui donne, surtout si plusieurs actes sont

récemment et comment cela I'a aidé. effectués le méme jour. Il est important de faire varier les actes pour qu'ils conservent
leurs saveurs et tout leur sens (Lyubomirsky, 2008).

Apreés cet échange en petits groupes, organiser un partage en groupe entier. L . . s .
P ge €n petits groupes, org partage en group Les participants peuvent choisir un acte de gentillesse a faire chaque jour sur une

durée déterminée.

12 COMPETENCES POUR DEVELOPPER LE BIEN-ETRE ET LE VIVRE-ENSEMBLE

- Comprendre les émotions Gratitude

LA BOITE DE LA GRATITUDE
(/] (52

- Vivre des émotions
agréables
- Réguler les émotions
désagréables
9 Expliquer qu‘une boite de la gratitude sera installée. Chacun sera libre d’y mettre un
(ou plusieurs) petit bout de papier sur lequel il aura écrit une chose pour laquelle il est

- Créativité - Confiance reconnaissant, de fagon anonyme.

Ecoute

Exemples :

*  Mercipour la partie de foot ensemble.

Motivation Empathie

*  Merci Arthur de m'avoir apporté les cours quand j'étais malade.
*  Mercide m'avoir aidé a préparer ma présentation.

Coopération A chagque fin de semaine ou de mois, sous forme de rituel, ouvrir la boite tous ensemble

Optimisme
et lire tous les bons moments vécus. Proposer également un partage des ressentis.

SCHOLA
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, CAHIER DE | CAHIER DE CAHIER DE
L'ENSEIGNANT LENSEIGNANT 'ENSEIGNANT

Le Vivre-ensemble La Confiance en soi Les Emotions

6 lecons, des dizaines d'activités 6 lecons, des dizaines d'activités

6 lecons, des dizaines d'activités

Pour le primaire et le secondaire P | imaire et | dai - .
I 2 [P G D Sk Pour le primaire et le secondaire
L]

O o C)
l www.scholavie.fr

Des séquences peédagogiques pour les enseignants
Pour un apprentissage explicite des CPS avec les outils de la PP
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5= Qutils de formation

e 9 modules

. RESPIRER, une boite a outils RESPIRER
pour développer perséverance, R ésilience
engagement et résilience E motions

du quotidien S ituation
P erception

I ntégration
R éponse

E ngagement
R essources

SCHOLA S



LA BOUSSOLE DU BIEN-ETRE
Adaptation du modéle PERMA (Seligman, 2011)

AEmotions Positives

10
9
8
7
6
5
4
. ; \d
Accomplis- 1 Engagement
sement

(Meaning) ) 4
SCHOLAVIE &

e n S H = A Adaptation de la roue du Outil proposé par ScholaVie ©
i e at I 0 n S O S It I ve S bien-étre (PERMA) de Tous droits réservés
scholavie.fr
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MA BOUSSOLE DE REUSSITE ../' Je sais ou je vais
\ / si je sais qui je suis

OBJECTIFS

REUSSITES

SCHOLAVIE 7s




LA ROUE DE LA PAUSE

Faites tourner la roue !

SCHOLAVIE @&

Outil proposé par Scholavie ©
Tous droits réservés

scholavie.fr Ed. 2019
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Merci pour votre attention et a bientét !

www.scholavie.fr

bonjour@scholavie.fr
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