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1.  Les compétences psychosociales : 
Qu’est-ce que c’est ?  Est-ce au programme? 

2. Effets et facteurs d’efficacité?

3. Comment intégrer progressivement le 
développement des compétences psychosociales à 
ses enseignements ?

4. Indicateurs et outils de mesure

DEFINITION

IMPLEMENTATION

EXEMPLES

14h10-15h10 Conférence
15h10-15h30 Questions

EVALUATION



Pour bien 
démarrer…

Quel est le 
personnage 
qui 
représente 
le mieux 
votre état, 
humeur du 
moment ? 

Et pourquoi?
Notez-le en 
marge de vos 
notes si vous 
voulez…



Prendre en compte
- l’état émotionnel
- les dispositions 
cognitives
- les interactions 
sociales

RETOUR 
REFLEXIF



C’est quoi, les CPS ?
C’est au programme? 

DEFINITION



Avoir 
conscience 

de soi

Avoir une 
pensée 
critique

Savoir 
communiquer 
efficacement

Savoir 
prendre des 

décisions

Savoir 
réguler ses 
émotions

Avoir de 
l’empathie

Avoir une 
pensée 
créative

Être habile dans 
les relations 

inter-
personnelles

Savoir 
résoudre des 

problèmes

Savoir gérer 
son stress

OMS, 1993

COMPETENCES PSYCHOSOCIALES CPS

« Capacité d’une personne à répondre avec efficacité 
aux exigences et aux épreuves de la vie quotidienne »



Evolution des CPS dans le paysage scolaire français

Un ensemble cohérent de 
capacités, connaissances et 
d’attitudes 

qui permettent : 
. D’augmenter l’autonomisation et le 
pouvoir d’agir 
. De maintenir un état de bien-être 
psychique 
. De favoriser un fonctionnement 
individuel optimal 
. De développer des interactions 
constructives 

SOCIALES

COGNITIVES

EMOTIONNELLES

 



Evolution des CPS dans le paysage scolaire français



1. 

Langage pour 
penser et 

communiquer 2. 

Méthodes et 
outils pour 
apprendre

3. 

Formation de 
la personne 

et du citoyen

Compétences du socle commun des Cycle 3 (CM1->6e) et Cycle 4 (5e->3e) (Éducation nationale, 2013, 2016, 2019)  

4. 

Systèmes 
naturels et 
techniques

5. 
Représentations 

du monde et 
activité 

humaine

Communication orale
Maîtrise de soi

Résolution de problème
Esprit critique

Entraide 

Initiative
Implication
Autonomie

Expression des émotions
Coopération
Argumentation

Empathie BienveillanceCuriosité

Implications 
sur la santé

Créativité

Sensibilité

Réfléchir sur soi 
et sur autrui: 
ouverture à l’altérité



Evolution des CPS dans le paysage scolaire français



Référentiel des CPS



AVOIR 
CONSCIENCE 

DE 
SOI

CAPACITE DE 
MAITRISE 

DE
 SOI PRENDRE 

DES 
DECISIONS 

CONSTRUCTIVES

COMMUNIQUER 
DE 

FACON 
CONSTRUCTIVE

RESOUDRE 
DES DIFFICULTES

DEVELOPPER 
DES 

RELATIONS 
CONSTRUCTIVES SOCIALES

COGNITIVES

AVOIR 
CONSCIENCE DE 

SES ÉMOTIONS

CPS

RÉGULER 
SON 

STRESS
RÉGULER 

SES ÉMOTIONS

EMOTIONNELLES

 

COMPETENCES 
PSYCHOSOCIALES

Santé publique France, 2022

Ensemble 
cohérent et 
interrelié de 
compétences 
psychologiques

connaissances

processus 
psychologique

Comportement
spécifique



CPS émotionnelles

CATÉGORIES CPS GÉNÉRALES CPS SPÉCIFIQUES

Compétences 
émotionnelles

Avoir conscience de ses 
émotions et de son stress

Comprendre le fonctionnement des émotions et du stress
Identifier de façon appropriée ses émotions et son stress

Réguler ses émotions 
(maintien équilibre 

émotionnel)

Exprimer ses émotions de façon adaptée
Gérer ses émotions (notamment celles difficiles : colère, 
anxiété, tristesse…)

Gérer son stress 
(disposer de ses 

ressources, 
fonctionnement optimal)

Réguler son stress au quotidien

Capacité de coping en situation d'adversité (stratégies 
d’adaptation pour faire face)

Source : Santé publique France, 2022, Les compétences psychosociales : un référentiel pour un déploiement auprès des 
enfants et des jeunes

Les compétences émotionnelles désignent la capacité à identifier, comprendre, exprimer, utiliser ses émotions 
et celles d'autrui.



CPS cognitives  

CATÉGORIES CPS GÉNÉRALES CPS SPÉCIFIQUES

Compétences 
cognitives

Avoir conscience de 
soi

Connaissance de soi (forces et limites, buts, valeurs, discours 
interne…)
Savoir penser de façon critique (biais, influences…)
Capacité d'auto-évaluation positive
Capacité d'attention à soi (ou pleine conscience)

Capacité de maîtrise 
de soi

Capacité à contrôler ses impulsions
Capacité à atteindre ses buts (définition, planification…)

Prendre des décisions 
constructives

Capacité à faire des choix responsables
Capacité à résoudre des problèmes de façon créative

Source : Santé publique France, 2022, Les compétences psychosociales : un référentiel pour un déploiement auprès des 
enfants et des jeunes

Capacités de notre cerveau qui nous permettent d'être en interaction avec notre environnement. Elles 
permettent de percevoir, se concentrer, acquérir des connaissances, raisonner, s'adapter et interagir avec les autres



CPS sociales 

CATÉGORIES CPS GÉNÉRALES CPS SPÉCIFIQUES

Compétences 
sociales

Communiquer de 
façon constructive

Capacité d'écoute empathique
Communication efficace (valorisation, formulation claire…)

Développer des 
relations 

constructives

Développer des liens sociaux (aller vers l'autre, entrer en 
relation, nouer des amitiés…)
Développer des attitudes et comportements prosociaux 
(acceptation, collaboration, coopération, entraide…)

Résoudre des 
difficultés

Savoir demander de l'aide
Capacité d'assertivité et de refus
Résoudre des conflits de façon constructive

Source : Santé publique France, 2022, Les compétences psychosociales : un référentiel pour un déploiement auprès des 
enfants et des jeunes

Les capacités sociales sont l'ensemble des comportements qui nous permettent d'interagir avec les autres de 
manière satisfaisante et respectueuse, de soi, et des autres.



AVOIR 
CONSCIENCE DE 

SES ÉMOTIONS

RÉGULER 
SES ÉMOTIONS

RÉGULER 
SON 

STRESS

MAUD CORVAISIER
in Le corps au cœur des apprentissages, Bourrain et al, 2021

AVOIR 
CONSCIENCE 

DE 
SOI

PRENDRE 
DES 

DECISIONS 
CONSTRUCTIVES

CAPACITE DE 
MAITRISE 

DE
 SOI



Contexte & enjeux

Génération 2037 soit la première à 
grandir dans un environnement 
continu de soutien au 
développement des compétences 
psychosociales 



Refonte du socle commun de connaissances, de compétences et 

de culture autour de 4 familles de compétences :

- Compétences fondamentales en mathématiques

- Compétences fondamentales en français

- Compétences psychosociales telles que la confiance en soi, 

la persévérance et l’organisation du travail en groupe

- Connaissances de culture générale

Refonte du socle (prévue pour septembre 2025)





Jeu de cartes 
On les trouve sur le site source belge (cf lien ci-dessous) et d’autres plateformes en ligne

Langage des émotions
https://fcppf.be/produit/le-langage-des-emotions/

L’univers des sensations
https://fcppf.be/produit/lunivers-des-sensations/

L’expression des besoins
https://fcppf.be/produit/lexpression-des-besoins/

https://fcppf.be/produit/le-langage-des-emotions/
https://fcppf.be/produit/lunivers-des-sensations/
https://fcppf.be/produit/lexpression-des-besoins/


Quels sont les effets et 
les  facteurs d’efficacité 
des activités/pratiques 
CPS ?  

IMPLEMENTATION



Échantillon : 213 études et 270 000 élèves 
Pays : surtout anglo-saxons

Échantillon : 252 études et 575 361 élèves
Pays : 153 pays

1955 2007 2008 2020

Effets des CPS (approche ciblée) : des résultats robustes 



Effets des CPS (approche ciblée)

Des centaines d’études indépendantes démontrent de manière consistante que les 
programmes soutenant de manière ciblée les CPS ont des effets positifs sur :

Résultats 
scolaires Santé mentale développement 

des CPS Climat scolaire+ + +

Les programmes CPS semblent avoir un impact à long terme sur les performances 
scolaires aussi important que ceux spécifiquement élaborés pour favoriser 
l'apprentissage scolaire.

(Mahoney, Durlak and Weissberg, 2018. 
                        An Update on Social and Emotional Learning Ouctcomes Research. Phi Delta Kappan, 100(4), 18-23)



Effets des CPS (approche ciblée)

Au cours du secondaire, le 
développement CPS dans le cadre 
scolaire a un impact positif et continue 
sur les performances scolaires des 
élèves.                                   Durlak et al., 2022

Les travaux en sciences cognitives 
montrent que le développement social, 
émotionnel et cognitif fait partie 
intégrante de l'apprentissage et de la 
réussite scolaire Immordino-Yang, 2011

Résultats scolaires

Les élèves ayant participé à un 
programme CPS à l’Ecole ont 
rapporté avoir :

. Moins de symptômes de 
dépression et d’anxiété

. moins d’émotions désagréables

. Cipriano et. al, 2023

Bien-être et santé mentale

Lorsque l’enseignement s’ancrent sur des 
expériences sociales et émotionnelles, il 
permet  un apprentissage plus profond et à 
plus long terme.               Farrington et al, 2012
                    

Des années après que les élèves aient 
participé à un programme CPS, leurs 
résultats scolaires sont en moyenne 
supérieurs de 13% à ceux de leurs 
camarades.                              Taylor et al, 2017

https://www.researchgate.net/publication/366301585_What_we_know_and_what_we_need_to_find_out_about_universal_school-based_social_and_emotional_learning_programs_for_children_and_adolescents_A_review_of_meta-analyses_and_directions_for_future_research_
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/j.1469-5812.2010.00713.x
https://osf.io/mk35u
https://eric.ed.gov/?id=ED542543
https://srcd.onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/cdev.12864


Effets des CPS (approche ciblée)

Les élèves ayant participé à un 
programme CPS à l’Ecole ont 
rapporté :
. Moins de comportements
 perturbateurs, 

. Plus de comportements prosociaux

. Moins de faits de harcèlement, et 
de cyber-harcèlement

Cipriano et. al, 2023; Durlak et al., 2011

Climat scolaire 

Les élèves qui ont les CPS les plus 
développés sont plus enclins à franchir des 
étapes importantes de leur parcours : 
. l'obtention d'un diplôme d'études 
secondaires
. l'inscription dans un établissement 
d'enseignement supérieur
. l'obtention d'un diplôme universitaire
. un emploi stable et à temps plein

Jones et al., 2015; Coleman & DeLeire,
2003; Heckman et al., 2006

Parcours académique et professionnel
Les enseignants ayant participé à un 
programme CPS ont rapporté :
. Moins de stress, anxiété, dépression 
. Moins d’épuisement émotionnel 
. Un meilleur sentiment 
d’accomplissement professionnel
. Plus de bien-être 

Oliveira et al., 2021

Bien-être enseignant

https://osf.io/mk35u
https://srcd.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1467-8624.2010.01564.x
https://ajph.aphapublications.org/doi/full/10.2105/AJPH.2015.302630
http://jhr.uwpress.org/content/XXXVIII/3/701
https://www.nber.org/system/files/working_papers/w12006/w12006.pdf
https://www.nber.org/system/files/working_papers/w12006/w12006.pdf


Pratiques 
informelles

Posture

Pratiques 
formelles

Pratiques formelles :
Fondées scientifiquement, d’une 
durée d’au moins 10h

Posture
Intervenants mettant en œuvre 
leurs propres CPS, apportant 
bienveillance, soutien et cadre. 
Intervenants accompagnés 
(formation, analyse de pratique…).

Pratiques informelles :
Outils et rituels quotidiens 
proposés en classe (e.g., 
météo des émotions, blobtree)  

Facteurs d’efficacité    

Projet éducatif global :
Environnement éducatif soutenant 
porté par tous les éducateurs 
(scolaire, périscolaire, familial…).

Projet éducatif 
global

S. A. F. E.
Séquencée 

Active 
Focalisée 

Explicite 



Les programmes qui sont SAFE, dont la mise en œuvre est de grande 

qualité, qui sont dispensés par les enseignants, qui sont axés sur le climat 

scolaire, qui utilisent  une  approche  multi-composantes,  qui démarrent

par les CPS intrapersonnelles et qui intègrent le développement des

CPS aux contenus disciplinaires, améliorent de manière substantielle les 

CPS, les attitudes, les croyances et les résultats scolaires des élèves.
Cipriano et al. (2023)

Synthèse de la méta-analyses de Cipriano et al. (2023)



Contexte : Lise est prof de français . Ses élèves de seconde 
se sentent vite agressés quand ils reçoivent une critique. 
Elle souhaiterait qu’ils prennent davantage confiance en eux 

Séquencer « la connaissance de soi » 
< conscience de soi < compétence cognitive

Se connaître et s’auto-évaluer positivement 

Séance 1 Séance 2 Séance 3 Séance 4

. Objectif :

. Organisation :

. Durée :

. Consignes :

. Susciter la réflexion sur la construction de soi
 . Exposition de différents types de support autobiographique:
 texte, tableau, BD, objet, journal intime

. 40  minutes

. Activité de  
l’enseignant

. Organise le partage (à l’oral ou en allant noter les qualités au tableau)

. Questionne : « Pourquoi as-tu choisi cette qualité ? »
           « Connaissez-vous des synonymes de rusé » ?

. En groupes. Imaginer et décrire à côté de chaque 
support quelles peuvent être les qualités de cette 
personne

Devenir soi: 
l’écriture 
autobiographique



. Objectif :

. Organisation :

. Durée :

. Consignes :

. Introduire les « forces », enrichir le vocabulaire
 . Proposer des autoportraits
 . Par groupe de 4 
 . Distribution d’un jeu de cartes des forces à chaque groupe
 . 30 minutes

 . En vous aidant du jeu de carte des forces, identifiez les forces 
des personnes dont ils ont  le portrait. Expliquez pourquoi. 

. Partage en groupe classe (oral ou tableau) + Questionner les
raisons : « pourquoi as-tu choisi cette force ? »

Séquencer « la connaissance de soi »

. Activité de  
l’enseignant

La connaissance de soi

Séance 1 Séance 2 Séance 3 Séance 4

Contexte : Lise est prof de français . Ses élèves de seconde 
se sentent vite agressés quand ils reçoivent une critique. 
Elle souhaiterait qu’ils prennent davantage confiance en eux 



« Une capacité préexistante pour une façon particulière de se comporter, de
penser, ou de ressentir qui est authentique et énergisante pour l’utilisateur et
qui permet un fonctionnement optimal, un développement et une performance »
Linley (2008)

Effets d’interventions à l’Ecole basées sur les forces de 
caractère

· Amélioration du bien-être (satisfaction de vie, affects positifs, 
plaisir)

· Meilleure satisfaction des besoins psychologiques
· Augmentation de la cohésion de la classe et des compétences 

sociales
· Augmentation du sentiment d’auto-efficacité, et de

l’engagement scolaire
· MAIS pas d’effet sur la réduction du mal-être
· Aucune étude n’a porté sur les enseignants

Les forces de caractère

Récension de 55 chercheurs des traits positifs et des forces des êtres humains tels qu’ils apparaissent dans la 
littérature, la philosophie et les religions du monde au cours des 2500 dernières années (Peterson @ Seligman, 2000)



. Prendre conscience de ses qualités/forces
 . Ilots de 4-5 élèves, distribution des blasons et des cartes des forces 
 . 5 min + 20 min + 15 min 
 . Travail individuel, puis échange en binôme, et partage en classe entière
 . Compléter son blason en notant les 4 forces qui me correspondent le plus 
 . Puis choisir une manière de rendre visible 
ses forces: photo/objet, capsule vidéo, récit, BD
 . Lire et discuter de son projet au sein de l’ilot

 

. Objectif :
 . Organisation :
 . Durée :
 . Déroulement :
 . Consignes 

Séquencer « la connaissance de soi »

Se connaître et s’auto-évaluer positivement 

Séance 1 Séance 2 Séance 3 Séance 4

. Activité de  
 l’enseignant

Retours des élèves
« Pas assez de temps »
« Pas facile de parler de 
ses forces »

Questionne, invite à réfléchir :
 . Comment ai-je vécu/ressenti l’activité ?
 . Est-ce qu’il y a des choses qui ont été plus faciles que d’autres ?
Anime de retour : les élèves échangent au sein de l’ilot, puis partagent en classe

Contexte : Lise est prof de français . Ses élèves de seconde 
se sentent vite agressés quand ils reçoivent une critique. 
Elle souhaiterait qu’ils prennent davantage confiance en eux 



. Objectif :

. Organisation :

. Durée :

. Consignes :

. Identifier et développer ses forces au quotidien

. Distribution d’un carnet des forces à chaque élève

. Travail individuel, puis par groupes de 3

. 10 minutes à la fin de chaque cours pendant 3 semaines

. Se remémorer les différents temps du cours (ou de la journée),
et noter les forces que j’ai mobilisé
. Échanges par groupe de 3 afin de s’entraider à identifier
davantage de forces

Séquencer « la connaissance de soi »

Se connaître et s’auto-évaluer positivement 

Séance 1 Séance 2 Séance 3 Séance 4

. Activité de  
 l’enseignant

. Questionne : « Qu’avez-vous remarqué ? Du groupe, 
du fonctionnement, des réactions… »
. Explique : « Souvent nous connaissons mieux nos
faiblesses que nos forces. Les forces sont des traits 
de caractère positifs & naturels. Les mobiliser donne 
de l’énergie. » 

Contexte : Lise est prof de français . Ses élèves de seconde 
se sentent vite agressés quand ils reçoivent une critique. 
Elle souhaiterait qu’ils prennent davantage confiance en eux 



Contexte : Karim est prof de mathématiques, sa classe 
de première est bruyante. Nombre de ses élèves ont du 
mal à rester concentrés pendant 55 min. Ils ont tendance 
à bavarder ou à s’avachir sur leur table. 

Renforcer sa pleine attention

Séance 1 Séance 2 Séance 3

Séquencer « renforcer sa pleine attention »
< conscience de soi < compétence cognitive

. Objectif :

. Organisation :

. Durée :

. Consignes :

X X X X X X X X X 
X X X X X

. Prendre conscience des distractions, s’entrainer à être attentif

. En classe entière

. 20 min
« Ce n’est pas facile de rester concentrer pendant toute une heure, pour s’en rendre compte, je vous 
propose une petite expérience. Je vais résumer les idées importantes des 2 derniers cours, cela va 
prendre environ 15-20 min. Tout en écoutant vous allez faire une croix (ou un bâton) sur le post-it à 
chaque fois que votre esprit s’évade, et que vous vous apercevez que vous avez perdu le fil. 

. Questionne : « alors combien de croix avez-vous sur votre post-it ? A quel 
moment vous êtes-vous rendu compte que vous aviez décroché ? Est-ce que 
vous avez identifié les raisons ? »
. Met en évidence le décrochage de l’attention concerne plusieurs élèves, 
qu’il y a une grande disparité entre les élèves, que l’on se rend compte du 
décrochage quand on raccroche, qu’il y a des distracteurs externes et 
internes et qu’en raison de cette expérience, ils ont été plus attentif au cours

. Activité de  
 l’enseignant



Renforcer sa pleine attention

Séance 1 Séance 2 Séance 3

Séquencer « renforcer sa pleine attention »

. identifier et exprimer le besoin d’une pause, et en ressentir les effets. 

. En classe entière

. Quelques minutes

. Distribuer un carton de couleur et un post-it à chaque élève

Activité énergisante : 

Activité apaisante : STOP – FEEL - GO

. Objectif :

. Organisation :

. Durée :

. Déroulement :

. Consignes : 

. Activité de  
 l’enseignant

Questionne : Comment ai-je vécu/ressenti l’activité ? Qu’ai-je remarqué ? 
Du groupe, du fonctionnement, des réactions,… 

. Quand les élèves ont 3 croix, ils relèvent leur carton « en chevalet ». 

. Quand  1/3 des élèves de la classe ont relevé leur carton => 
l’enseignant propose une pause attentionnelle

Contexte : Karim est prof de mathématiques, sa classe 
de première est bruyante. Nombre de ses élèves ont du 
mal à rester concentrés pendant 55 min. Ils ont tendance 
à bavarder ou à s’avachir sur leur table. 



Renforcer sa pleine attention

Séance 1 Séance 2 Séance 3

Séquencer « renforcer sa pleine attention »

. Devenir acteur de la gestion de son attention

. En classe entière

. Quelques minutes

. Identique à la séance 2, mais après avoir varié et ritualisé plusieurs pratiques, il 
donne la possibilité aux élèves de guider ces pauses attentionnelles. 

. Objectif :

. Organisation :

. Durée :

. Déroulement :

. Consignes : 

. Activité de  
 l’enseignant

Questionne : Comment ai-je vécu/ressenti l’activité ? Qu’ai-je remarqué ? 
Du groupe, du fonctionnement, des réactions,… 

Contexte : Karim est prof de mathématiques, sa classe 
de première est bruyante. Nombre de ses élèves ont du 
mal à rester concentrés pendant 55 min. Ils ont tendance 
à bavarder ou à s’avachir sur leur table. 



. Objectif :

. Organisation :

. Durée :

. Consignes : 

. Identifier et exprimer ses émotions et sensations
 . En classe entière en EPS (escalade), faire vivre aux élèves des situations émotionnellement contrastées
 . 40 min
 . Tester les différentes situations d’apprentissage et rapporter ses émotions dans son carnet d’EPS   

Toutes prisesToutes prises pieds 
1 seule couleur mains

. Activité de  
 l’enseignant

Au sein des cordées : Comment avez-vous vécu/ressenti l’activité ? 
Est-ce qu’il y a des choses qui ont été plus faciles que d’autres ?

Contexte : Damien est prof d’EPS, certains de ses élèves de  
CAP sont très instables sur le plan émotionnel : en un instant, 
ils peuvent passer de l’apathie à la colère, ou à  l’hilarité. 

Développer ses compétences. émotionnelles

Séance 1 Séance 2 Séance 3

Séquencer « identifier comprendre et réguler ses émotions »

. Joie 

. Peur 

. Colère 

. Stress 

Variation de 
la hauteur 
de voie

Retour des élèves : 
C’est la hauteur qui fait peur



. Objectif :

. Organisation :

. Consignes : 

. Enrichir le vocabulaire émotionnel et comprendre ses émotions 
 . En classe entière en EPS (escalade), faire vire aux élèves des situations émotionnellement contrastées (60 min)
 . Tester les différentes situations d’apprentissage et rapporter ses émotions dans son carnet d’EPS   

Perception de contrôle + -
Toutes prises

Toutes prises pieds mais 

une seule couleur mains
Une seule couleur

Lâcher une main et faire 

« coucou » sur PME 
Grimper avec une 

corde molle

. Activité de  
 l’enseignant En classe entière :  

Ens : « Quelles sont les situations qui 
produisent le plus d’émotions ? » 
Elève : « Quand la corde est molle »
Ens : « Moins on contrôle, plus on a besoin de 
sécurité. L’émotion renvoie à un besoin »

Séquencer « identifier, comprendre et réguler ses émotions »

Développer ses compétences. émotionnelles

Séance 1 Séance 2 Séance 3

Contexte : Damien est prof d’EPS, certains de ses élèves de  
CAP sont très instables sur le plan émotionnel : en un instant, 
ils peuvent passer de l’apathie à la colère, ou à  l’hilarité. 



. Objectif :

. Organisation :

. Consignes : 

. Comprendre et réguler ses émotions 
 . En classe entière en EPS (escalade), faire vivre aux élèves des situations émotionnellement contrastées (60 min)
 . Expérimenter les stratégies de régulation émotionnelle dans les différentes situations d’apprentissage

Perception de contrôle + -
Toutes prises

Toutes prises pieds mais 

une seule couleur mains
Une seule couleur

Lâcher une main et faire 

« coucou » sur PME Grimper avec une 

corde molle

. Activité de  
 l’enseignant

. Comment avez-vous vécu/ressenti l’activité ? Est-ce 
qu’il y a des choses qui ont été plus faciles que 
d’autres ? Qu’avez-vous remarqué ? Du groupe, du 
fonctionnement, des réactions, interactions, stratégies 

Séquencer « identifier, comprendre et réguler ses émotions »

Développer ses compétences. émotionnelles

Séance 1 Séance 2 Séance 3

Situation Attention Perception Réponse

Accepter, se 
détacher de ses 

pensées

Sélection
de la situation

Orientation de 
l’attention sur la 

technique 

Situations inductrices 
d’émotions 

Stratégies de régulation 
émotionnelle

Respiration 
abdominale

Pensez à une situation émotionnellement 
chargée (un contrôle, une dispute), comment 
pourriez-vous mettre en œuvre ces stratégies ?
 

Contexte : Damien est prof d’EPS, certains de ses élèves de  
CAP sont très instables sur le plan émotionnel : en un instant, 
ils peuvent passer de l’apathie à la colère, ou à  l’hilarité. 



. Objectif :

. Durée :

. Organisation :

. Déroulement :

. Introduire la notion d’émotion

. 5 min

. En classe entière

. Proposer un baromètre corporel

. Objectif :

. Organisation :

. Durée :

. Déroulement :

. Introduire la notion de compétence émotionnelle

. En petit groupes (4-5) 

. 20 minutes

. Présenter plusieurs œuvres d’art qui expriment une émotion

Quelles sont les émotions exprimées dans ces tableaux ? Est-ce que vous les ressentez ? Comment ? 
Connaissez-vous d’autres émotions ?

Contexte : Lise, prof de français, a aussi les CAP. Comme 
Damien son collègue d’EPS, elle peine avec l’instabilité 
émotionnel des élèves. Elle va orienter ses cours sur les 
compétences émotionnelles. 

Développer ses compétences. émotionnelles

Séance 1 Séance 2 Séance 3

Séquencer « identifier, comprendre et réguler ses émotions »

. Activité de  
 l’enseignant

Au programme…
Se dire, s’affirmer, 
s’émanciper 



. Objectif :

. Organisation :

. Durée :

. Consignes :

. Développer le vocabulaire émotionnel, prendre conscience de la valence et de l’intensité des émotions

. En Classe entière ou ½ classe

. 20 min

. « Pourquoi avez-vous mis la « joie » plus haut que « cool » ?

. « Est-ce que vous connaissez un synonyme de cool ? »

. « Quand ressentez-vous de la sérénité ? »

. « Est-ce que vous connaissez d’autres émotions de la même 
famille que la peur ? »
. « Comment gérez-vous cette émotion ? »

+

-
Peur

cool

Développer ses compétences. émotionnelles

Séance 1 Séance 2 Séance 3

Thermomètre des émotions 

0

Joie

tristesse
Colère

. Venez placer les émotions que vous connaissez sur le
« thermomètre »

. Activité de  
 l’enseignant

Séquencer « identifier, comprendre et réguler ses émotions »

Contexte : Lise, prof de français, a aussi les CAP. Comme 
Damien, le prof d’EPS, elle va orienter ses cours sur les 
compétences émotionnelles. 



Développer ses compétences. émotionnelles

Séance 1 Séance 2 Séance 3

Séquencer « identifier, comprendre et réguler ses émotions »

. Objectif :

. Organisation :

. Consignes :

. Explorer les ressentis corporels, les exprimer et les comprendre. 

. En classe entière (40 min)

. Dessiner sa météo intérieure : Quel temps fait-il à l’intérieur de vous ? 
Comment est le ciel ? Êtes-vous détendu ? Y a t-il du soleil, des nuages, 
du brouillard, de la pluie, des éclairs ? Observer tranquillement ce que 
vous ressentez, sans porter de jugement, sans essayer de changer les choses.
et dessinez-le. Situation A)en+on Perception Réponse

Réévaluer 
la situation

Sélection
de la situation

Orientation de 
l’attention

Respiration 
abdominale

Situation
Ce qui se passe

Pensées
Ce que je me dis

Réactions
Comment je me sens, ce que je fais

J’ai eu une mauvaise 
note au dernier 
contrôle.

. Je me dis « Je ne comprends jamais rien, qu’est-ce qui
cloche chez moi ? »

. Je me sens : nul 
 . Comportement: je rumine l’échec       

. Je me dis « Je n’aime pas faire des erreurs, mais ça arrive,
je n’ai peut-être pas assez travaillé cette notion ou été
assez attentif.ve aux questions. Ça arrive à tout le monde. »

Je me sens : ………………… 
Comportement : …………………

Je me suis fait 
bousculer au self 

Contexte : Lise, prof de français, a aussi les CAP. Comme 
Damien, le prof d’EPS, elle va orienter ses cours sur les 
compétences émotionnelles. 



Comment évaluer le 
développement des 
CPS? 

EVALUATION



Evaluer le développement des CPS



Evaluer le développement des CPS
Académie de Bordeaux – M.Galan

Compétences 

disciplinaires
Compétences 

transversales

Auto-évaluation Evaluation  enseignant



Evaluer le développement des CPS

Académie de Bordeaux – M.Galan



Evaluer le développement des CPS

Académie de Bordeaux – M.Galan

Compétences disciplinaires

Compétences transversales

Auto-évaluation Evaluation  enseignant



1.  Des compétences d’adaptabilité nécessaires pour la 
formation de l’individu et l’entretien de sa santé mentale

2. Les effets positifs en milieu scolaire ont un niveau de 
preuve élevé MAIS dans certaines conditions de 
déploiement (S.A.F.E.)

3. Le développement des CPS peut impliquer pour les 
enseignants et les élèves un changement de posture. 
Les  temps de retour réflexif sont essentiels. 

4. L’évaluation se fait de manière conjointe (auto-
évaluation + évaluation enseignante)

DEFINITION

IMPLEMENTATION

EXEMPLES

EVALUATION




