LA FACE CACHEE DES EMOTIONS
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PRESENTATION DE LA SAE

T’est-il déja arrivé d’avoir I'impression de perdre le contréle dans une situation
qui t’a fait vivre de grandes émotions ? Crois-tu qu’il est possible d’apprendre a
mieux gérer ses émotions pour mieux réagir dans une telle situation ?

Ces deux questions sont a la base de cette situation d’apprentissage. Les
activités suivantes t’aideront a prendre conscience de tes émotions et a mieux
les contréler. Elles répondront, entre autres, aux questionnements suivants :

Dans quelle partie de notre corps se situe les émotions ?
Quelles sont les huit grandes familles émotionnelles ?

Pourquoi le fait de ressentir une vive émotion peut-il entrainer des pensées
et des comportements exagérés ?

Existe-t-il des moyens pour nous permettre de mieux controler nos
émotions et, par le fait méme, ces pensées et comportements exagérés ?

Quel est mon défi personnel par rapport a la gestion de mes émotions ?
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Soyons intelligents, parlons émotions !

J _I PARTIE | : Activité 1 / Quelques déclencheurs en amorce

Déclencheur 1

« Lorsque tu regardes cette image, comment te sens-tu ?

Déclencheur 2
+ Selon toi, pourquoi ces joueurs de rugby font-
ils ce rituel avant le match ?

Déclencheur 3

- T % Selon toi, a quoi sert la pratique du yoga et de

-ﬁ‘ la méditation ?

=
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J _I PARTIE | : Activité 2 / Un cerveau, comment ¢a fonctionne ?

INTELLIGENCES RATIONNELLE ET EMOTIONNELLE

Nous avons deux formes d’intelligence : ’intelligence rationnelle et U'intelligence émotionnelle.
La facon dont nous nous comportons dans notre vie est déterminée par ces deux formes.
L’intelligence émotionnelle est aussi importante que lintelligence rationnelle, car sans elle
Uintellect ne peut pas fonctionner. ldéalement, ces deux formes d’intelligence doivent
fonctionner en harmonie. C’est ce vers quoi notre éducation devrait nous mener.

Etre émotionnellement intelligent permet a U'individu de s’adapter a diverses situations en y
apportant des réponses adéquates rapidement. C’est un facteur de réussite professionnelle et
personnelle reconnu. Or, il est possible de développer son intelligence émotionnelle. Les études
sur le sujet ont identifié cing compétences de base qu’il est possible de développer.

1. ldentifier ce que l’on ressent

2. Repérer les facteurs déclencheurs

3. S’exprimer pour clarifier les choses

4. Réguler son humeur par ’action

5. Utiliser ses émotions comme une force

Cerveau RATIONNEL (Cognitif)

» Réagit plus lentement, car il fait
intervenir un grand nombre de
circuits neurologiques

» Evalue d’abord la situation et réagit

Cerveau EMOTIONNEL (Affectif)

» Fonctionne comme un radar

» Agit rapidement

« Réagit sans prendre le temps
d’analyser la situation

par la suite on
« Pense avant de ressentir un . Capta}ble . de deéchiffrer les
sentiment sentiments

« Jugements plus judicieux Jugements intuitifs, parfois erronés

Reptilien

La face cachée des émotions - Cahier de I’éléve




LE FONTIONNEMENT DU CERVEAU

4 )
Au cours de millions d’années d’évolution, le cerveau s’est graduellement développé en trois
parties qui interagissent les unes avec les autres. La premiére partie a s’étre constituée est le
cerveau reptilien. Ensuite, le systeme limbique s’est construit et, finalement, le néocortex est
apparu. Ce développement a permis a [’étre humain de survivre et de devenir ce qu’il est
aujourd’hui. p

Le reptilien est la partie la plus primitive (vieille) du cerveau. Il assure les besoins de base de
’individu comme la respiration ou la digestion. En fait, il permet au corps de fonctionner. Il ne
pense pas et n’apprend pas.

Le systéme limbique commande lorsque nous sommes sous ’emprise de nos émotions et il agit
sur la motivation. Il existait donc bien avant le cerveau rationnel (néocortex). r

Le néocortex s’est développé apres les deux autres parties et nous a apporté la mémoire FEEEEEE
et la capacité d’apprendre. Il nous permet de faire des choix intelligents, d’élaborer des ASuil
stratégies et de planifier. Il est le siége de la raison.

Le cerveau fonctionne comme un escalier, c’est-a-dire qu’on doit franchir les
premiéres marches pour atteindre le sommet (le néocortex). Ainsi, pour étre
pleinement capable d’apprendre, les besoins du cerveau reptilien et du
systéme limbique doivent étre comblés, d’ou l’importance de bien se
nourrir, de se sentir en sécurité et de développer des stratégies pour
gérer ses émotions.

=" LENEOCORTEX -
"« Centre des ™

apprentissages et du
langage

« Capacité a élaborer des
stratégies et a faire des
choix intelligents

» Siege de la réflexion, de
la mémoire et de

.......................

........................................................... |.| man nation
‘ . LE SYSTEME LIMBIQUE i LE REPTILIEN
g (60 millions d’années) . Il est [Uorigine du
+ Centre des émotions et de %/ cerveau (200 millions
la motivation d’années)
e Il est le siege de nos « Il est actif en situation
croyances et de nos de danger et de survie
perceptions * Il permet au corps de

fonctionner normalement
et de réagir
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LE TRAITEMENT DE L’INFORMATION

Consigne : A [’aide des informations
presentees a la page précédente,
place au bon endroit, dans le

schéma ci-dessous, les groupes de
— = mots encadrés au bas du schéma.

__—" NEOCORTEX —~_"

e “‘“‘\___‘
/ ) N

O\
N\

- rF Mémoire
| N . - =
Cerveau primitif \\ . f

\ i I Croyances et perceptions
(je peux/je suis nul)

Emotions (colére,
joie, tristesse)

Motivation

. Instinct de survie
. Besoins fondamentaux

i (dormir, respirer, se nourrir, etc.)

Apprentissages Langage

ons regues par nes 5 Sens

@ @7 \ -
& de 1éléve C'_\""?

Imagination
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J _I PARTIE Il : Activité 1 / Et si on mettait des mots sur ce qu’on ressent ?

. . T . ’ . Avrriver face
Consigne : Cqmpltete l’organisateur graphique 3 UN ours
suivant :

- en écrivant dans les bulles des exemples de
situations  pouvant  causer  |’émotion
identifiée ou encore des synonymes ;

crainte,
angoisse

Oﬂ

- enindiquant sur les lighes des manifestations
physiques reliées a I’émotion identifiée.

Battements de
cosur + +

La honte

La culpabilité
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La tristesse

La surprise

La colére
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J _I PARTIE Il : Activité 2 / Et si on se racontait un peu... ?

Consigne : Choisis une émotion parmi celles que tu as travaillées lors de ’activité 1 (organisateur
graphique) et raconte une situation ou tu as ressenti cette émotion.

Ton récit doit inclure les éléments suivants (dans ’ordre qui te convient) :

% Quelle émotion as-tu ressentie ? % Quels symptémes physiques as-tu
ressentis ?
% Quelle situation a entrainé cette % Comment as-tu réagi a la suite de cette
émotion ? situation (pensées, réactions, actions) ?

Zone de « contrdle émotif »
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PARTIE Il : Activité 3 / Fais-tu de la température ?

Le thermométre émotionnel est une image qui représente le fait que chaque
émotion peut s’inscrire dans une échelle d’intensité (gradation).

- Savais-tu que chaque individu a son propre « mercure » qui varie selon
son tempérament, son vécu, la situation dans laquelle il se trouve,
etc. ?

- Savais-tu que tu peux toi aussi controler ton thermometre en vivant
des réussites et en développant des habiletés pour gérer tes
émotions ? Ta zone de « controle émotif » devient alors plus grande.

Exemple d’échelle d’intensité

> Zone de « contrble émotif »

Choqué

Irrité

Consigne : Colorie le thermométre de la page 10 pour indiquer a quel endroit se situait
ton « mercure » lorsque tu as vécu la situation racontée.
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o T o Reéflexions rationnelles ou irrationnelles ... la est
| | PARTIE Il : Activite 1 / la question !

Consigne : Lis chacune des pensées et réponds aux deux questions suivantes :

1. Pour les 10 réflexions suivantes, imagine ce qui aurait pu amener le jeune a penser ainsi
(événement, situation, problématique, etc.) ?

2. Qu’est-ce que toutes ces réflexions ont en commun ?

« Ca a toujours mal été pour moi, pourquoi ¢ca
changerait ? La vie est plate et va rester plate. »

« On ne peut faire confiance a
personne dans la vie, car tous
les gens sont croches ».

« Les efforts ne
changent rien dans la
vie, toute est une

question de chance. »

« Personne ne m'aime et
ne m’'aimera jamais ! »

« Je ne suis pas une personne
intéressante et je ne le serai

jamais...c’est dans mes génes, je suis né
comme ¢a... »

« C’est toujours
moi qu’on
accuse, c’'est
comme ¢a...
quelle
injustice ! »

« Que je fasse
des efforts ou
non, je ne
réussis jamais
rien... et ce
sera toujours
comme ca. »

« Faire une erreur,
c'est étre
poche...en fait,
c'est encore pire,
c'est comme étre
une erreur. »

« Jaile don de
tout gacher, je
rate toujours ce
que
jentreprends ! »

« La vie est injuste, il y a
des gens qui ont tout et
moi je n’ai jamais rien. »

)
= SS/FZT
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Consigne : Choisis deux pensées exagérées (irrationnelles) parmi celles de la page précédente et
transforme-les en pensées plus réalistes (rationnelles). Tu peux t’inspirer des deux
exemples déja inscrits dans les bulles.

~ ™

Méme si certaines personnes
sont croches, je sais que je peux
faire confiance & Martin, mon
meilleur ami, et a Carole, mon
enseignante de frangais.

oy J'ai raté mon / \ 1
examen de X.

frangais, mais "
jai fait un bon of AL
rapport de ¢
stage et jai |
réussi mon 1er o
changement
d’huile seul !

= 4]
= 35/32]
®
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PARTIE Il : Activité 2 / Dans la peau d’un stagiaire .

Consigne : Lis les deux mises en situation suivantes et réponds aux
questions proposées.

Le café au lait

Voila deux mois que tu as commencé ton premier stage au petit restaurant du coin, Le café au lait, comme
préposé au service aux tables. Les premiéres semaines, tu te sentais nerveux a 'idée de devoir répondre a des
clients que tu ne connaissais pas et la peur de bafouiller était presque toujours présente dans ton esprit lorsque
tu avais a prendre la parole au restaurant. Cependant, depuis les derniers jours, tu te sens plus a l’aise dans ce
travail. Tu connais maintenant Carole, la serveuse principale et André, le gérant de la place. Tu reconnais aussi
Thérese et Monique, deux clientéles fidéles, toujours prétes a prendre un petit café le mardi matin avant leur
cours de tricot. Hier, alors que tu accueillais comme a U’habitude ces deux clientes, tu as offert d’aider
Monique a marcher jusqu’a sa place habituelle, puisque tu as remarqué qu’elle semble souffrir d’un probléme
de hanches qui rend difficile ses déplacements. André, qui a observé la scéne, s’est empressé de te féliciter a
la fin de ta journée de stage en soulignant qu’il était fier de toi et des progres qu’il avait remarqués depuis ton
début de stage. Mal a 'aise devant ce compliment, tu n’as pas su quoi répondre a ton patron et tu es parti en
vitesse, le visage rougit par la géne et le cceur battant a toute allure. En route vers la maison, tu t’es dit qu’au
fond, tu n’y étais pour rien, et que c’était siirement un coup de chance qu’André ait remarqué ce geste...

1. Quelle émotion est décrite a la fin de cette mise en situation ?
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@ Le Maitre du pneu

Tu fais un stage au Maitre du pneu comme installateur de pneus. Les journées sont bien remplies, car la
premiére neige est tombée la semaine derniére et on dirait que tout le monde a besoin de faire installer ses
pneus d’hiver le plus tot possible. Maurice, le propriétaire, est au garage cette journée-la et semble assez
impatient devant les nombreux clients qui attendent que leur voiture soit préte. Il faut dire que |’équipe a pris
du retard et que Maurice déteste faire attendre ses clients. Manon Tremblay, une fidele cliente du garage,
demande qu’on gonfle ses pneus avec de l’azote. Cependant, pressé par |’horaire chargé, tu oublies cette
spécification et souffle plutot de lair dans les pneus de madame Tremblay. Alors que Maurice s’appréte a faire
payer la cliente, il s’apercoit de ton erreur et te fais venir sur-le-champ. Tu réalises a ce moment que tu as
gonflé les pneus avec le mauvais gaz. Madame Tremblay, pressée, refuse qu’on répare 'erreur et repart un peu
fachée. C’est alors que Maurice te dit sur un ton ferme que c’est a cause d’erreurs du genre que |’équipe prend
du retard et que le garage perd de précieux clients. Devant ces reproches, tu réponds a Maurice que ce qui
cause du retard, c’est aussi des employés qui foutent le camp... et tu quittes ton lieu de travail malgré les
avertissements du patron. On dirait que ton cceur va sortir de ta poitrine tellement il bat vite et c’est les dents
serrés que tu te dis que tout est de la faute de Maurice et que, de toute facon, tout le monde est toujours sur
ton dos.

1. Quelle émotion est décrite a la fin de cette mise en situation ?
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PARTIE Il : Activité 3 / Dans ma peau & moi ...

Consigne : C’est maintenant a ton tour de raconter, a Uécrit ou a Uoral, une situation

personnelle durant laquelle tu as vécu une émotion qui a entrainé une pensée

irrationnelle et une réaction inadéquate. Cette situation a pu se dérouler durant ton
stage ou a un autre moment de ta vie.

Ton récit doit inclure les éléments suivants (dans ’ordre qui te convient) :

% Quelle émotion as-tu ressentie ? % Quels symptdémes physiques as-tu ressentis ?

% Quelle situation a entrainé cette émotion ? < Comment as-tu réagi a la suite de cette

situation (réactions, actions,
% Quelle(s) pensée(s) irrationnelle(s) te sont comportements, etc.) ?
venues a [’esprit ?

Situe ensuite U'intensité de |’émotion que tu as ressentie a ce moment sur le Thermométre
émotionnel a gauche de ton texte.

Emotion ressentie :

Zone de « controle émotif »

y
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PARTIE IV : Activité 1 / Des pensées, des moyens... des réussites !

Il est possible de gérer nos réactions émotionnelles pour les modérer, les ajuster et les maitriser
davantage. Par exemple, pour réguler ton humeur tu peux activer ton discours intérieur (tes
pensées et tes réflexions) et trouver AVANT, PENDANT et APRES des stratégies et des moyens
mieux adaptés aux situations émotionnelles que tu vivras.

Activité GRAFFITI (prise de notes)

Consigne : Prends en notes les moyens et les pensées les plus pertinentes trouvés lors de
Uactivité GRAFFITI vécue en classe. Inscris les pensées dans les espaces en forme de
bulle et les moyens dans les espaces rectangulaires.

Exemple fait avec I’enseignant

Declarer mon amou

7 ala personne que O

j’aime O

Ex.: Emotions ressenties

(@]
S~ 8 5

e
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Situation 1

Passer une entrevue
Vo pour un travail O
Ex.: Emotions ressenties O

O

)3
XD

Me faire critiquer

par quelqu’un apres < >
< avoir fait une erreur O

Situation 2

Ex.: Emotions ressenties

NS
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Situation 3

Me chicaner avec

quelqu’un qui m’est C >
7 cher O

Ex.: Emotions ressenties

S
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_| _I PARTIE V : Activité 1 / Le réinvestissement personnel, tout un defi !

Te voila rendu a la fin de cette situation d’apprentissage. Tu as eu l’occasion d’en
apprendre plus sur le fonctionnement du cerveau et sur la gestion des émotions. Tu
connais maintenant l’importance des émotions dans la vie des étres humains et, surtout,
dans ta vie a toi. C’est donc maintenant a ton tour de réutiliser ces nouveaux
apprentissages pour faire une différence dans ta vie.

Consignes :

% Choisis, parmi les moyens (stratégies et messages intérieurs) trouvés lors de
l’activité GRAFFITI de la partie IV, ceux qui pourront t’aider a mieux controler une
situation que tu as parfois de la difficulté a gérer adéquatement dans ta vie
personnelle ou scolaire.

< A partir des moyens que tu auras choisis, formule un défi personnel que tu devras
relever dans les prochaines semaines.

Défi personnel : Prendre le temps au moins une
fois par jour de m’imaginer en train de bien
performer lors du tournoi de hockey que je
vivrai bientot.

Exemples de défis :

Attendre d’étre calme avant de rediscuter
avec ma mere lorsque celle-ci me reproche
quelque chose et que j’ai vraiment le golit
de « pogner les nerfs ».

Mon défi personnel est :
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Consigne :  C’est maintenant le temps de raconter, a ’écrit ou a Uoral, de quelle maniére tu

as su relever ton défi personnel. Cette situation a pu se dérouler a |’école ou a un
autre moment de ta vie.

Ton récit doit inclure les éléments suivants (dans ’ordre qui te convient) :

% Dans quelle situation as-tu relevé ton % Quelle émotion as-tu ressentie ?

défi ? (description du contexte)

% Quels moyens (stratégies et messages
intérieurs) as-tu employés pour t’aider a
mieux gérer la situation émotionnelle ?

% Es-tu fier de ta réaction et de tes actions
durant la gestion de cette situation ?

Situe ensuite l’intensité de ’émotion que tu as ressentie a ce moment sur le Thermométre
émotionnel a gauche de ton texte.

Emotion ressentie :

Date a laquelle la situation s’est produite :
(date a laquelle tu as relevé ton défi)

Zone de « controle émotif »
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