Séance 1 : Emotions et Sentiments
Définitions :

- Emotions : Clest une réaction & un événement par des modifications physiques
dawns le corps.

Elles ne durent normalement jamais Lon: temps.

Elles sont comme une alerte qui nous Lh?orme ou informe notre interlocuteur
de notre ékat inkérieur.

- Sentiments : Au démarrage d'un sentiment, il y a une émotion.
Ils durent sur une longue période
Ex : les papillons dans le ventre quand on est amoureux

Aulbres ex ????

Différentes émotions

Sentimenks

7
Différence Emotions - Semtiments :

L'émotion est quelque chose de tellement fort qu'elle peut nous submerger
et nous faire perdre hos moyens, mais elle est passagére.

Le sentiment est La prise de conscience d'un ékak émotionnel.

Source « Je joue et je découvre mes émotions », C. Neuville/ 3. Pambou,
Solar éditions




Classe de CM1 Bréval




Questions pour mieux comprev\dre -

A volre avis, sommes nous tous égaux face aux émotions ?
( dge, sexe, niveau social....)

Oui nous sommes égaux mais juste nous ne les ressentons pas de la méme
maniére,

A Wimporte quel 8ge nous ressentons et avons besoin d'exprimer des émotions.

Ce qui change et évolue avec l'dge cest L'intensité et La fagon de les exprimer
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Source : « Je joue et je découvre mes émotions », C. Neuville/ 3. Pambou, Solar

éditions




Séalhce 2 : hos émotions en dékails

A quol servent les émotions ?
- Elles hous aident & hous adapter aux différentes situations
- Elles hous aident & faire des choix

- Elles nous Permakten& de communiquer

Qu'elles sotent positives ( agréables) ou néqatives ( désagréables), elles ont toutes
une utilité, (Cf imagel)

7
Emotions agréables : nous donnent force, énergie, courage. Elles nous permettent
de renforcer nos Liens avec les aubres

Exemples d’émotions agréables et leurs utilité

[4
Emotions désagréables : nous permettent d'éviter les dangers, de surmonter des
obstacles, de se remeltre en question

Exemples d’émotions désagréables et leurs ubilités

Comment accueillir nos émotions ?

1) les accueillir : imagine que ton émotion est une boule d’énergie qui
transporte une nformation krés importante, Ce qui compte pour elle c’est que tu
regoives ce message.

Si tu fermes la porte & cette boule d’énergie et bien elle va taper fort, puls encore
Lus fort, car il est essentiel que tu regoives cette information.

gi. tu refuses d’ouvrir la porte alors cette information qui se situe dans ton corps

va s’installer guelque part, et plus tu refuseras de recevoir les informations et

plus elles vont s'installer & L'intérieur de tol jusquau jour ot.....

Par ex linformation peut s'installer dans ta téte « ga te prend la téte, tu peux
méme avoir mal & la téte »

Ou bien l'information est trop lourde & porter et va s'installer dans ton dos, et tu
auras mal au dos

Ou encore tu garderas cette information en toi et tu auras mal auw ventre car tu
Warriveras pas & digérer, ou dans ta gorge tu ressentiras une boule car tu aurais
bien besoin d'exprimer ce que tu ressens.....

Alors que st tu Lul ouvres la porte et que tu regois Vinformation alors rien ne
sera stocké dans ton corps, il te faudra gérer l'information mais la boule
d’énergie aura fait son travail, elle te laissera tranquille.

Ex de la petite bofte & vider
Massage du pelit coussin
(Cf image 2)




Comment pouvons nous exprimer nos émotions ?

:

Langage verbal : les mots que nous {rov\ougons et le ton employé
indiguent L'émotion que L'on ressen

Exercice : demander & un éléve de venir exprimer en langage verbal La
dernid¢re émotion qu'il a ressenti

Langage non verbal : notre attitude, notre visage nous indiquent
L'émotion que L'on ressent

Exercice : idem

IL est important d'exprimer nos émotions mais il faut faire attention &
comment nhous le faisons.
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Imagel

Je n’ai pas
des émotions négatives
ou des émotions positives.

Je ressens et elles sont
des toutes les
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APPRENTIE—GIRAFE.COM

’DEEQ QECUEQ QUR 1EG EMOTIONQ
Seules les fortes émotions, liees a des
événements « graves » nécessitent mon
attention.

En écoutant régulierement toutes mes émotions,
Jje muscle ma capacité a accueillir ce que je vis et je
deviens ainsi plus outillé pour faire face aux aléas de la vie.
- J
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Ignorer nos émotions inconfortables
permet de moins souffrir
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Nous sommes des étres ressentants. Une émotion
réprimeée, rejaillira dune maniere ou d'une autfre.. sur nous,
sur nos proches, sur nos communauteés.
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Séance 3 : le cerveau, chef d'orchestre de nokre corps

Séquev\ce 1
Qu'est ce qu'il peut bien y avoir de scientifique dans les émotions ?

Parce que ca vient de et dans notre corps

Mais en Farbicutier le cerveau

Distribution de La silhouette (S1) sur laguelle ils doivent nous dire ce qu'ils
connaissent sur leur cerveau

Noter leurs répohses :

- le cerveau dirige notre corps

réfléchir

- apprenéxe

se rappeter

- cest L& que se trouve notre intelligence

- le cerveau ne dort jomais

- le cerveau garde les émotions, il y a plusiaurs Parhies et cthue Pm’!:i.e retient
certaines emotions

- comprendre

- vivre

- le cerveau est relié & notre corps

- sert & ParLer, réver, se tromper, imaginer, travailler, exprimer ses émotions,
- le cerveau est rond et rose

- il donne des ordres, contréle notre corps grace aux herfs

- neurones connectés au cerveaw

'

fonctionne & toute allure

Résumé : le cerveau permet au corps de fonctionner, il regoit des informations du

monde extérieur, il donne des ordres




Notre cerveau va apporter des répohses & notre monde extérieur

Ds notre cerveau 3 grdes pomh’.es qui vont hous aider a aﬂaorker des réactions au
mode ext

- cerveau reptilien

- cerveau limbique

- cortex ou néo corkex

Ils ont 3 réles différents

Le reptilien sert & assurer notre survie et il satisfait nos besoins primaires
( manger, boire, dormir, respirer)

Le Limbique c'est de LA que partent nos émotions, endroit ou il y a le siege de la
mémoire

Le cortex, le plus gros, ,assure les fonctions supérieures cest & dire réfléchir,
penser, apprendre.......

Quel est dans 'évolution de L'homme La partie La plus ancienne ?

Comment a évoluer L'homme entre Lles austratopikhéqu&s et L'homwmo sapiens ?
Comment Lui est venue L'idée de faire du feu ?
Clest grace au monde ext que L'homme a évolué, il a inventé des choses pour

s'adapter au monde ext, c’est pas parce quiil savait des choses qu'il a évolué

DPone oul c’est le cerveau rapl:u.i.en qui a éké le Premi.ar il a environ cing cenkt
millions d’années

Puis ensuite le cerveau Limbic\ue est arrive, il Yy & environ cent cinguante millions
d'année
Puis le cortex il y a environ 2,5 millions d’années

Travail sur le document « une kéte bien remplie » (s2)
3 couleurs et colorier les 3 zones impor&omte.s




S1

A quoi sert le cerveau selon toi ?
Dessine et/ou écrit ce que tu sais ou ce que tu penses.
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« La vie cachée des émotions des grands » Hatier




Séance 4 : les différents cerveaux et leurs fonctions

Séquem:e 2

Le Limbique garde La mémoire de vos expériences vécues, ce qui va vous aider &
réagir si cette situation est vécue de nouveau

Le cortex est dans la raisonnement

Le cerveau contrdle notre corps

Par ex : bouger mains pieds,

Pebib exercice de communication entre les neurones
Visionnage




Séance & : les neurones

Séquem:e 3

Alors comment ¢a fonctionne ?

Dans notre cerveau il Yy a des toutes petites cellules : les neurones. Ca
ressemble & un bonhomme avec pleins de bras il

c )
orps cellulaire Dendrites (les bras)

(la téte)

Axone (le corps)

Les neurones ont pour mission de recevoir et d'envoyer les informations.
Lorsque I'on apprend, le cerveau va créer des CONNEXTONS entre les
neurones.

CONNEXION

Il est important de répéter plusieurs fois les choses afin que toutes les
connexions s'installent bien et quensuite nous puissions faire ce que nous
avons appris sans réfléchir.

Par exemple, quand on apprend a lire, on doit reconnaditre les lettres puis
les sons puis le mot. Aprés s'étre entrainé nous arrivons 4 lire facilement.
Et c'est pareil pour marcher, manger, taper dans un ballon, danser-....




Le cerveau est un des organes de notre corps dont il faut prendre soin.
Pour cela il est important de :

Bien dormir

Bien manger, bien boire

Ne pas étre stressé donc gérer ses émotions

Et 'entrainer chaque jour pour permettre de nouvelles
connexions

Et oui nous apprenons de nouvelles choses toute notre vie, les connexions entre
les neurones se font donc & n'importe quel dge.

Une chose importante & retenir, nous pouvons faire des erreurs car c'est aussi
comme ca que nous apprenons. Et ce n'est pas parce que tu n'arrives pas a faire
quelque chose aujourd'hui que tu n'y arriveras Jamais. Il faut peut-étre
apprendre différemment lll (par exemple les tables de multiplication)

Film d'animation a visionner :

https://ecolepositive.fr/une-video-pour-expliguer-le-fonctionnement-de-

leur-cerveau-aux-enfants/




Séance 6 : les différents étages du cerveau
Séquemce 4

Rappel des différents cerveaux
Rappel sur L'utilité des émotions : elles nous permettent de nous adapter au
monde qui hous entoure et aux différentes situations de notre vie

Qu'est ce qui se passe quand on est face & un danger ?

Je vois par ex un lapin sanguinaire.......cette info, la peur est tramsmise dans mon
cerveau. Le thalamus envoie l'info & Uhippocampe et au niveau de L'amygdale
...... DANGER, Lla question se pose

« est ce que jai d&jd connu cette info? Est ce possible? » ,

Lamygdale prend alors le contrdle de tout votre cerveau et elle décide :

e d’attaquer
¢ De se jiger

o De fuir

En revanche si la réponse est impossible qu'un lapin soit sanguinaire, mon cortex
7 s . H
réfléchit et je ne met pas en route les alertes DANGER

Les différents étages du cerveau

Qd on a peur, il faut trouver un moyen de repasser par le cerveau reptilien afin
de reprendre l'escalier pour remonter au cortex
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comment réparer ?

Analysel

Cerveau de la cree °'”Da,e,

monter au REZ
DE CHAUSSEE ("tu as
eu peur”, "tu te sens..."
"c'est difficile de...")

réflexion

REZ DE 1"!. Identfication des dangers
CHAUSSEE
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Le STRESS bloque le
passage du rez de
chaussée a |'étage.
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! Si STRESS

» Sensation chaud/
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Resp ao®

descendre a la CAVE
(concentration sur la
respiration; mouvements)

Les étages du cerveau selon
Daniel Siegel

Réflexion impossible !

appyendreaeduquer.fr




Séance 7 : le cerveau dans la main

Séquehce s

Le cerveau dans ma main

Je suis zen.
Je suis centré.

Lorsqu’on baisse les
doigts, on se recentre,
on prend un temps.

Cortex PRE-FRONTAL
Siége des fonctions

supérieures du cerveau

Le cortex : permet de ral

Par ex : J'ai eu une journée chargée et riche en é
En rentrant, je vois que mon fils n'a pas
——> Je me mets en colére immédia
Il ressent tout de suite mon &
—> Conflit

Les neurones mirairs situés devant au niveau d
La personne en face de moi ressent mon ém

nouveau acces a notre capacité a réfléchir,
Chez les ados, les connexions neuronales ne st
prise directe avec a leurs/nos émotions.
Chez eux, les doigts sont & moitié refermés (j
Donc ils perdent plus facilement leur emp
Le cerveau de I'ado et ses connexions se t



La c’est quand on est en

colere.

On ne peut plus étre
organisé, logique et
empathique.

Tronc cérébral

Partie limbique

(cerveau moyen)

Siege des émotions +
réaction en cas de stress
(attaque — immobilisation
- fuite)

Régule les fonctions
automatiques (digestion —
respiration)




Séance ¥ : ce qui est important pour wn cerveau en bonne santé

Séquence &
* Sommeil réparo&euv

Enkre © ek & mois : 16 & 17 heures
Enbre & ek 12 mois : 13 & 14 heures
Enkre 1 et 2 ans : 11 & 14 heures
Entre 3 ek § ans : 10 & 13 heures
Enkre & ek 12 ans : 9 & 12 heures
Enkre 13 ek 17 ans : ¥ A& 10 heures
A po.ri:ir de 1% ans : 7 & 9 heures

Il ya deux Fhases de sommeil :

- le sommeil lent qui comporte des phases de sommeil Léger et
profond

- le sommeil Paradoxal. qui est La Férioda des réves

Ces deux phases de sommeil constituent un t:jcie de sommeil qui dure
environ 1h30,

Nous en avons plusieurs durant La nuik,

Il est imporhavj de rapérar les signes de fatique car ils nous permettent de
ne pas Llouper le début d'un cycle.

Les signes de fatigue : yeux qui piquent, se ferment, fatigue du corps,
baillewents,

* Atkention a la lumiére bleue

Les écrans LED diffusent une lumiére bleutée qui réduit la production de
mélatonine (hormone du sommeil) ek skimulent notre cerveau.

Le sommeil est difficile & trouver et le cerveau he se mek pas en mode wuit,
il ne peut done pas faire tout ce quiil a & faire pendant toin sommeil,

* hydratation

Town cerveau esk composé de ¥0 % d’eau.

Quand tu es déshydraté, ton cerveau passe en mode ralenti, tes capacités
sont réduites,

Les problémes de maux de kéte, de concentration, de mémorisakion viennent
souvent d'un ProbLéme de déskjdraka&iovx.




* Oxygéne ton cerveau
Town cerveau utilise 20% de ta consommation d’o)r\jgév\a.

IL esk important de bien respi.rer pour aﬂaorher de L'oxtjgévm a tout kton corps
dont ton cerveau.

Proposer des exercices : La respiration du ballown, Lo cohérence cardiague
avec une musique ou simplement un dessin, Lla petite boule qui grandit en

yoga

* une bonne alimentaktion

4 repas équilibrés par jour : céréales, produits laitiers, protéines, fruits,
sucres ek matidres grasses en quavd:i&é raisonnable

* faire du sport

En faisant du sport tu fais circuler ton énergie.
Tu évacues le stress, et tu Preuds soin de ton corps

* su.rprehds ton cerveau

A chaque fois que tu fais quelque chose de nouveau, ton cerveau crée une

. [ . ~ . Y . .
nouvelle connexion cérébrale. Il doit &tre particuli¢rement actif et attentif,
car Lorsqu'i.l. est surpris, il ap rend.
Lors de houvelles expériences il sort de som mode « veille » ou mode
« automatique » car habituel. Done expérimente de nouvelles choses, sois
curieux, sors de ta routine en te faisant plaisir car ton cerveau adore le

plaisir, la Joie, les surprises !




prochajnsjours pour
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Total des heures de

Hydratation

Nombre de verre:




Séance 9 : Les besoins

Qu'est ce qu'u.h besoin selon vous ?
Pouvez vous citer des besoins que vous colnaissez ?

Les besoins sont essentiels & notre équilibre. Si un besoin West pas satisfait
alors une émotion désagréable se déclenche,

En revanche, lorsque nos besoins sont satisfaits, nous ressentons des émotions
agréables.

Apprendre & identifier hos besoins et & en prendre soin permet donce de se
sentir mieux, de trouver des solutions & nos soucis, ek aussi de mieux
communiquar‘.

Rappelez.—vou,s Lorsque nous avions parlé du cerveau, hous avions aussi vu les
neurones miroirs. St je suis en colére et que je m’adresse & quelqu’un avec cette
émotion, il se peul qu'elle aussi soit en colére si elle ne se protége pas.

Les émotions, les sentiments, les besoins fonctionnent emsembles !!!!
Exercice :
Comment je me sens ?

Proposition d:u,h pekik temps pour observer ce que les éléves ressentent qrace
aux cartes « EMOTIONS et RESSENTIS » de L'apprenti-girafe.
tlaler les cartes « ressenti » et leur demander de btrouver mentalement La carte
ul leur correspond au moment ot hous kravaillons,
uis le demander de noter leur ressenti sur une feuille,
Pelil Pm‘&age au sein de la classe pour ceux c\ui. le souhaitent.

Quels sont mes besoins ?

Mentalement leur demander de réfléchir & leur « besoin » par rapport & ce
ressenki.

Consigne importante : ce besoin doit ékre réalisable

Echange pour ceux qui le souhaitent comme Précédemmeh&.

Puis crréseh&o&ion des cartes « besoins », explication de spots si besoin, puis a
eux de rechercher leur besoin.




Maslow

Besoin de
s’accomplir

Besoin d’estime
(reconnaissance des autres)

Besoin d’appartenance

| L

k émim de sécurité
rité affective : en soi)

Les 14 besoins fondamentaux Les activités
spirituelles.

Chant
Lecture
Réunions
Revues, livres
Méditation
Relaxation
Lieux cultes

les limites de Associations

Les activités
socio-culturelles

danger
®  Conférences

nuniquer
®  Promenades

découvertes
Les activités d'arts ¥ Vojeaes
Dessin Se divertir séjours
Peinture endre Engagement

iatif
Modelage, sculpture associati

Photographie
Autres activités

|Référence : Stella et Jacques Choque




Fiche bilan des séances

Une émotion est une information regue de ton cerveau qui s'exprf.me dans ton
corps, ta téte et ton cezur, j

Tes émotions , c’est ta « METEQ INTERIEURE ».... Eb dans une journée la
météo peut changer....tout comme tes émotions.

Quand tu sais reconnaftre, comprendre et agir sur tes émotions (ek celles des
aukbres), c’est ce qu'on aﬂoeﬂ.e : Uintelligence émotionnelle

Les & émotions principales sont :
Joie

Colére

Triskesse

Peur

Dégoak

Surprisa

® 0 @ @ & @

Elles sont toutes utiles, mais il est important de he pas les laisser s’installer
Erop Lohgbemps‘

Un sentiment provient d'une émotion et dure plus Longtemps.
Les sentimenks les Flus courants

¢ L'amour

Loamitié

La séréni&é/t'iv\quié&ude

La confiance/la méfiance

La Pa&iahca/L’i.mFo&i.ahce

® @ 0 o

Notre cerveau est le chef d’orchestre de notre corps. IL permet au corps tout
entier de fonctionner.

Nous avons 3 cerveaux @

o le reptilien (assure nobre survie ek satisfait nos besoins primaires)

¢ Le Limbique (si¢ge de Lla mémoire et des émotions, Lieu ot L'on retrouve
L'amygdale qui scrute toutes les situations de danger et qui donne L'alerte)

¢ Le cortex (assure les fonctions supérieures : réfléchir, comprendre, penser...)

Clest grice aux neurones que toutes les informations circulent dans Lle corps
entier,

On peut imaginer que dans notre cerveau il y3 étages :
¢ La cave ou cerveau reptilien

e Le rez-de-chaussée ou cerveau Limbique

e L'étage ou le cortex




Lorsque nous ressentons une forte émotion désagréable, L'amygdale Llance
Lalerte et nous wavons plus accés & notre cortex, la réflexion est donc
impossible.

IL faut alors redescendre & la cave pour retrouver nos besoins primaires et
pouvoir ensuite remonter dans notre cortex,

Pekit rqppel de l'exercice : le cerveau dans Lla main

https://youtu.be/9aONSCUv._w

-

. 7’ 7 -
Aubre exercice propose : La cohérence carquue

Pour prendre soin de notre cerveau il faut :

bien dormir

Manger équilibré
S’kjdro&er

Faire du sPork
S'oxygéner

Limiter les écrans
SurPreV\dre son cerveau

Elre A& L'écoute de ses besoins est important car cela nous permet de mieux
trouver les solutions pour 3érar les emotions Passagéras ou les
nformations transmises par notre cerveau.

LA RESPIRATION DU HUIT COUCHE

i aff/wnd/waedz.cqx.wjuh

inspire
aaidxa

Pose ton doigt sur le point blanc au centre du huit couché.
Al'inspiration (quand l'air entre dans ton nez), commence a suivre le
huit couché dans le sens de la fleche "inspire".

Une fois arrivé au centre du huit couché, tu peux expirer (l'air sort de
ton nez) en suivant le huit couché avec ton doigt dans le sens de la
fleche "expire”.

Une fois revenu au centre, tu peux recommencer un cycle
d'inspiration/ expiration.







