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Résumé 
 

Les compétences psychosociales : un référentiel opérationnel à destination des 
professionnels experts et formateurs CPS. Tome I 
 

Ce référentiel opérationnel est un des principaux livrables de référence et d’expertise produits par 

Santé publique France en appui à la stratégie multisectorielle de déploiement des compétences 

psychosociales (CPS). Formalisée par l’instruction interministérielle 2022-2037 publiée le 19 août 

2022, cette stratégie a pour objectif de « permettre à tous les enfants de développer leurs 

compétences psychosociales dès le plus jeune âge, pendant toute leur croissance et dans tous les 

milieux », afin « que la génération 2037 soit la première à grandir dans un environnement continu 

de soutien au développement des CPS ». Le présent document fait suite au « Référentiel pour un 

déploiement auprès des enfants et des jeunes : synthèse de l’état des connaissances scientifiques 

et théoriques réalisé en 2021 » (Santé publique France, 2022). Ces productions d’expertise de Santé 

publique France visent à construire une culture commune autour des compétences psychosociales, 

en s’appuyant sur des connaissances scientifiques actualisées ainsi que sur l’expertise et 

l’expérience françaises. Elles ont également pour objectif de favoriser le déploiement d’interventions 

et de pratiques de qualité dans tous les secteurs impliquant les enfants et les jeunes. 

 

Ce référentiel vise à favoriser la compréhension des mécanismes psychologiques à la base de 

chacune des CPS. En explicitant de façon opérationnelle les principaux savoirs et savoir-faire 

psychologiques associés à chaque CPS, il porte l’objectif d’accroître la connaissance et la maîtrise 

des CPS par les professionnels. En cherchant à structurer et formaliser les principales 

connaissances scientifiques et expérientielles actuelles sur les processus de fonctionnement des 

CPS, ce référentiel a pour objectif de transmettre des savoirs opérationnalisables (« actionnable 

knowledge » en anglais), utiles pour la pratique. 

 

Conçu par Santé publique France avec la collaboration de spécialistes (chercheurs et/ou acteurs de 

terrain), ce référentiel opérationnel, organisé en deux tomes, traite de chacune des 20 CPS 

spécifiques de la classification actualisée publiée en 2022 par l’agence. 

 

Après un premier chapitre proposant un cadre d’intervention pour les actions CPS de qualité, les 

suivants portent chacun sur une CPS spécifique. Chaque chapitre CPS explicite la CPS traitée et 

présente, de façon standardisée, les principaux savoirs et savoir-faire psychologiques qui sont à 

renforcer pour en permettre la maîtrise. Chacun des chapitres est scindé en deux : 
 

- Une première partie théorique comprend la définition conceptuelle de la CPS, la description des 

savoirs et savoir-faire, les principaux effets directs et les facteurs préalables ainsi qu’un 

récapitulatif des éléments essentiels à retenir ; 

- Une seconde partie pratique présente des exemples d’activités (formelles et informelles) pour 

les adultes, les jeunes et les enfants. 
 

Ce référentiel est constitué de deux tomes construits à partir de la classification des CPS de Santé 

publique France (Santé publique France, 2022) légèrement ajustée sur la forme et le fond. Sur la 

base des connaissances opérationnelles synthétisées, un processus de développement progressif 

des CPS a pu être identifié. Les trois premières compétences générales, c’est-à-dire la première 

compétence générale de chacune des catégories de CPS (cognitive, émotionnelle, et sociale) 

représentent une phase préalable de compréhension et d’acceptation du fonctionnement 

psychologique. Cette première phase est nécessaire pour travailler les compétences de régulation 

et d’accomplissement correspondant aux secondes compétences générales de chaque catégorie. 

Ce référentiel opérationnel s’organise autour de cette progressivité dans les apprentissages. 
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Le tome I (le présent document) porte sur les compétences de base qui permettent d’accroître la 

compréhension et l’acceptation de l’expérience cognitive, émotionnelle et sociale (en commençant 

par soi pour aller vers l’autre). Il traite des trois premières CPS générales, lesquelles regroupent 

11 compétences spécifiques (6 cognitives, 2 émotionnelles, 3 sociales) : renforcer sa conscience de 

soi (1re CPS générale cognitive), renforcer sa conscience des émotions (1re CPS générale 

émotionnelle), développer des relations constructives (1re CPS générale sociale). 

 

Le tome II (à paraître) porte sur les autres CPS qui permettent d’améliorer les capacités de 

régulation et d’accomplissement de soi. Il regroupe les trois autres CPS générales qui comprennent 

9 compétences spécifiques (4 cognitives, 3 émotionnelles, 2 sociales) : renforcer sa maîtrise de soi 

et son accomplissement (2de CPS générale sociale), réguler ses émotions et son stress (2de CPS 

générale émotionnelle) et résoudre des difficultés relationnelles (2de CPS générale sociale). 

 

Ce référentiel opérationnel qui explicite de façon approfondie les mécanismes de chacune des CPS, 

s’adresse à un public professionnel averti ayant une connaissance et une pratique des CPS 

(formateurs CPS, responsable de programme CPS, experts CPS…). Il sera prochainement décliné 

en fiches et livrets CPS appropriables et compréhensibles par un public plus large (dans le cadre 

d’un kit d’appui aux formations CPS). 

 

Ce document (consultable sur le site de Santé publique France) constitue un cadre de référence 

opérationnel qui permettra de développer des guides d’intervention et des supports pratiques avec 

des contenus adaptés aux publics et aux milieux des différents secteurs concernés par la mise en 

œuvre de la stratégie. Il contribue au partage de connaissances et d’une vision commune des CPS. 

Il représente une base conceptuelle et opérationnelle pour développer des interventions CPS de 

qualité sur tout le territoire. 
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Abstract 
 
Psychosocial skills : an operational reference framework for expert professionals and 
PSS trainers. Volume I 
 
This operational reference framework is one of the core reference and expertise deliverables 

produced by Santé publique France to support the multisectoral strategy for the development of 

psychosocial skills (PSS). Formalised by the interministerial directive for 2022-2037 published on 

19 August 2022, this strategy aims to “enable all children to develop their psychosocial skills from 

an early age, throughout their growth and in all environments”, so that "the 2037 generation can be 

the first to grow up in an environment of continued support for the development of PSS”. 
 

This document follows on from the "Reference framework for a roll-out among children and young 

people: An overview of the state of scientific and theoretical knowledge in 2021"  (Santé publique 

France, 2022). These expert reports from Santé publique France aim to build a common culture 

around psychosocial skills, drawing on up-to-date scientific knowledge as well as French expertise 

and experience. They also aim to promote the high quality interventions and practices being used in 

all sectors that are involved with children and young people. 

 

This reference framework aims to explain the psychological mechanisms underlying each of the 

PSS. By clearly setting out the main psychological knowledge and acquired skills associated with 

each PSS, the intention is that it will help professionals to build their understanding and mastery of 

PSS. Through a structured and formalised presentation of the key principles of current scientific and 

experiential understanding of the operating processes behind PSS, the reference framework seeks 

to transmit actionable knowledge that can be applied in practice. 

 

Designed by Santé publique France in partnership with specialists (researchers and/or those working 

in the field), this operational reference framework, set out in two volumes, looks at each of the 20 

separate PSS defined in the updated classification published by the agency in 2022. 

 

The first chapter sets out an intervention framework for high quality PSS actions, and the 

subsequent chapters each focus on a particular PSS. Each chapter on a PSS gives a clear 

explanation of it and uses a standardised structure to present the main psychological knowledge 

and acquired skills that need to be strengthened to master it. Each of the chapters is divided into two 

parts : 
 

- The theoretical first part covers the conceptual definition of the PSS, a description of the 

knowledge and acquired skills, the main direct effects and prior drivers and a summary of the 

key points to remember ; 

- The second section is more practical, and gives examples of activities (both formal and informal) 

for adults, young people and children. 

 

This reference framework consists of two volumes compiled using the Santé publique France PSS 

classification (Santé publique France, 2022) as its foundation, slightly adjusted in form and 

substance. This summarised operational knowledge was used as the basis for identifying a process 

through which PSS are gradually acquired. The first three general skills, i.e. the first general skill in 

each PSS category (cognitive, emotional, and social) represent a preliminary phase of understanding 

and acceptance of psychological functioning. This first phase is needed to be able to work on the 

regulation and acquisition skills that correspond to the second general skill in each category. This 

operational reference framework is structured around learning in progressive steps. 
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Volume I (this document) focuses on the basic skills that increase understanding and acceptance 

of the cognitive, emotional and social experience (looking at the self first to then be able to move 

towards others). It looks at the first three general PSS, which encompass 11 specific skills (six 

cognitive, two emotional, three social) : strengthening self-awareness (first general cognitive PSS), 

strengthening awareness of our own emotions (first general emotional PSS), developing constructive 

relationships (first general social PSS). 

 

Volume II (forthcoming) focuses on other PSS that improve the ability to self-regulate and self-

actualise. It brings together the other three general PSS which involve nine specific skills 

(four cognitive, three emotional, two social) : strengthening self-control and fulfilment (second 

general social PSS), regulating emotions and stress (second general emotional PSS) and resolving 

relational difficulties (second general social PSS). 

 

This operational framework, which explains in depth the mechanisms behind each PSS, is intended 

for an informed professional audience who already have an understanding of and practice in PSS 

(PSS trainers, PSS programme manager, PSS experts, etc.). In the near future, it will be broken 

down into PSS leaflets that can be easily assimilated and understood by a wider audience. 

 

This document (available on the Santé publique France website) forms an operational reference 

framework that can be used as the basis for developing intervention guides and practical resources 

with content adapted to the audiences and environments of the various sectors involved in 

implementing the strategy. It contributes to knowledge sharing and a creating a common vision of 

PSS. It provides a conceptual and operational basis for developing high quality CPS interventions 

across the country. 

 
 
 
KEYWORDS : PSYCHOSOCIAL SKILLS, WELL-BEING, MENTAL HEALTH,  

EDUCATIONAL SUCCESS, VIOLENCE, ADDICTIONS, PREVENTION,  
HEALTH PROMOTION, PSYCHOEDUCATION, CHILDREN,  
YOUNG PEOPLE, PARENTING. 
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INTRODUCTION 
 
Les compétences psychosociales (CPS) représentent un ensemble de compétences 

psychologiques (cognitives, émotionnelles et sociales) qui permettent de maintenir un état de bien-

être psychique [1-4]. Ainsi, leur développement favorise la santé mentale positive, définie par l’OMS 

en 2004 comme « un état de bien-être dans lequel la personne peut se réaliser, surmonter les 

tensions normales de la vie, accomplir un travail productif et fructueux, et contribuer à la vie de sa 

communauté » [5, 6] et concoure à accroître la santé globale positive. 
 

En améliorant le bien-être, l’autonomisation et le pouvoir d’agir (empowerment), le développement 

et le fonctionnement psychologique de la personne ainsi que la qualité des interactions,  

les compétences psychosociales influencent les déterminants de la santé et de la réussite 

éducative [1]. Plus de quarante années de recherches interventionnelles ont ainsi permis de 

démontrer les effets du développement des CPS : 
 

 sur la santé mentale (moins de troubles anxio-dépressifs, moins de problèmes de 
comportements, plus de bien-être et de santé mentale positive) ; 

 sur les conduites à risque (moins de consommation de substances – tabac, alcool, drogues –, 
moins de violence, moins de harcèlements scolaires, moins de comportements sexuels à risque) ; 

 sur la réussite éducative (meilleurs résultats scolaires, moins d’échecs scolaires, meilleurs 
niveaux de diplôme, meilleure insertion). 

 

Au niveau international, les programmes CPS ont donné lieu à d’importants travaux de recherche, 

notamment sur les questions d’efficacité, d’implantation et de transférabilité. Ce corpus scientifique 

représente aujourd’hui un socle de connaissances sur lequel il est possible de s’appuyer pour 

soutenir et enrichir les pratiques professionnelles françaises et favoriser le déploiement 

d’interventions CPS fondées sur les données probantes. 
 

Ces travaux et les recommandations françaises, notamment plusieurs expertises collectives de 
l’Inserm, ont eu de l’influence et le développement des CPS se retrouve désormais dans plusieurs 
stratégies ou plans nationaux de santé publique : 
 

 le Plan national de santé publique Priorité prévention (2018- ) ; 

 la Feuille de route en santé mentale et psychiatrie (2018- ) ;  

 le Plan national de mobilisation contre les addictions (2018- ) ;  

 la Stratégie nationale de santé sexuelle (2017-2030) ; 

 le Programme national de lutte contre le tabac (2018- ) ;  

 la Stratégie décennale de lutte contre le cancer (2021-2030). 
 

Lors des Assises de la santé mentale et de la psychiatrie (septembre 2021), a été annoncée la 

construction d’une stratégie multisectorielle de déploiement des CPS (mesure 11).  

Cette stratégie nationale interministérielle, à laquelle Santé publique France est largement associée, 

est pilotée par la DGS et la Dgesco au sein d’un Comité de pilotage national comprenant tous les 

ministères chargés des enfants et des jeunes. Elle a été formalisée dans une instruction 

interministérielle 2022-2037 publiée le 19 août 2022 [7] portant l’objectif de « Permettre à tous les 

enfants de développer leurs compétences psychosociales dès le plus jeune âge, pendant toute leur 

croissance et dans tous les milieux » afin « que la génération 2037 soit la première à grandir dans 

un environnement continu de soutien au développement des CPS ». 
 

Le programme CPS de Santé publique France, en appui à cette stratégie nationale, aux feuilles 

de route ministérielles et aux stratégies CPS de chacun des ministères, vise à construire une culture 

commune sur le sujet et à garantir la qualité des interventions CPS déployées. Ainsi, l’objectif de 

santé publique porté par Santé publique France est de développer les CPS des enfants, des jeunes 

et des adultes en position d’éducation (professionnels et parents) sur tout le territoire français en 

favorisant la pratique d’interventions CPS efficaces et fondées sur les données probantes. 

https://www.federationaddiction.fr/wp-content/uploads/2022/10/cps.pdf
https://www.federationaddiction.fr/wp-content/uploads/2022/10/cps.pdf
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De façon opérationnelle, Santé publique France produit des supports d’expertise et de plaidoyer à 

destination des professionnels et de la population générale (parents, jeunes, enfants) et a aussi 

comme objectif de mettre en place des dispositifs permettant leur appropriation. Santé publique 

France, avec l’appui d’un Comité d’appui thématique (CAT-CPS), a déjà réalisé un premier travail 

de synthèse des connaissances scientifiques et expérientielles qui a donné lieu à : 
 

 un premier séminaire sur les CPS en décembre 2021 pour présenter ces travaux et partager 
plusieurs pratiques de terrain probantes et prometteuses ; 

 un référentiel scientifique et théorique publié en février 2022 [8] ; 

 une brochure de synthèse (L’Essentiel à savoir, publiée en 2023) [9] sur la base  
d’un rapport complet des connaissances publié en octobre 2022 [1]. 

 

Dans le cadre de la Stratégie interministérielle de déploiement des CPS et du Plan interministériel 

de lutte contre le harcèlement (sept. 2023), un support pédagogique de développement des CPS 

(le « Kit empathie », volume 1, volume 2 et volume 3) a été mis à disposition au 1er semestre 

2024 [10, 11] a été élaboré par Santé publique France et la Dgesco. 
 

Ce référentiel CPS opérationnel se situe dans le prolongement du référentiel théorique produit par 

Santé publique France en 2022. Il vise à accroître la connaissance et la maîtrise des CPS par les 

professionnels, en explicitant de façon opérationnelle les principaux savoirs et savoir-faire actuels 

sur chacune des CPS. Il constitue une présentation synthétique et accessible des principales 

connaissances scientifiques et expérientielles faisant actuellement consensus, et ce, malgré la 

diversité des modèles théoriques existants selon les disciplines et les courants de pensée. 
 

Ce référentiel vise à favoriser la compréhension des mécanismes psychologiques à la base de 

chacune des CPS. Il est donc centré sur les « contenus invariants » qui sont mobilisés et travaillés 

lors de toute pratique CPS. Il ne porte pas sur les questions de mise en œuvre, dépendantes des 

publics et des contextes d’implantation. 
 

En cherchant à structurer et formaliser les connaissances scientifiques et expérientielles actuelles 

sur les processus de fonctionnement des CPS, ce référentiel a pour objectif de transmettre des 

connaissances opérationnalisables (« actionnable knowledge » en anglais), utiles pour la pratique. 

Ce document, qui développe en profondeur chacune des CPS, s’adresse à un public professionnel 

averti ayant déjà une pratique et une connaissance des CPS (formateurs CPS, responsable de 

programme CPS, experts CPS…). Ultérieurement, il sera décliné en d’autres supports plus 

accessibles à tous les professionnels désireux d’accroître leurs connaissances et leurs 

compétences en la matière (notamment un Kit d’appui à la formation, constitué de fiches CPS pour 

les intervenants et de livrets CPS pour l’ensemble des parties prenantes). 
 

Après un premier chapitre visant à proposer un cadre d’intervention pour des actions CPS de 

qualité sur la base du référentiel de Santé publique France (2022), chacun des chapitres 

suivants porte sur une CPS spécifique. Chaque chapitre présente, de façon standardisée, les 

principaux savoirs et savoir-faire psychologiques1 qui sont à renforcer pour permettre la 

maîtrise de la CPS. 
 

Chaque chapitre CPS s’organise en deux parties : 
 

- la partie théorique comprend la description des savoirs et savoir-faire à la base de la CPS (sous 
forme de texte, schéma, tableau), les principaux effets directs de la CPS et les facteurs 
préalables ainsi qu’un récapitulatif des éléments essentiels à retenir ; 

- la partie pratique regroupe des exemples d’activités (formelles et informelles) pour les adultes, 
les jeunes et les enfants. 

                                                                 
1 Alors qu’habituellement dans les domaines de l’enseignement et de l’insertion professionnelle, la notion de « savoir-faire » renvoie à 
des savoirs techniques et la notion de « savoir-être » à des comportements ou attitudes (dont certaines relevant des CPS), nous avons 
préféré garder le terme de « savoir-faire » afin de souligner le côté opérationnel et volontaire de l’action psychologique - en les distinguant 
des « savoirs » ou connaissances psychologiques- à développer. 

https://www.santepubliquefrance.fr/a-propos/evenements/seminaire-developpement-des-competences-psychosociales-des-enfants-et-des-jeunes-un-referentiel-pour-favoriser-un-deploiement-national-14-et-1#block-399082
https://www.santepubliquefrance.fr/docs/les-competences-psychosociales-un-referentiel-pour-un-deploiement-aupres-des-enfants-et-des-jeunes.-synthese-de-l-etat-des-connaissances-scientif
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/sante-mentale/depression-et-anxiete/documents/brochure/les-competences-psychosociales-l-essentiel-a-savoir
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/sante-mentale/depression-et-anxiete/documents/rapport-synthese/les-competences-psychosociales-etat-des-connaissances-scientifiques-et-theoriques
https://eduscol.education.fr/document/53961/download?attachment
https://eduscol.education.fr/document/56436/download?attachment
https://eduscol.education.fr/document/60960/download
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Le référentiel opérationnel CPS est constitué de deux tomes construits sur la base de la 

classification des CPS de Santé publique France (2022). Un ajustement de la forme (utilisation 

systématique des verbes, notamment) et du fond (en lien avec les mécanismes décrits dans la littérature) 

a permis de mieux harmoniser et structurer cette classification de 2022 (voir figure 1 ci-dessous). 

 
 

Figure 1. Représentation schématique des CPS (générales et spécifiques), mises à jour 2024 de la 
version Santé publique France de 2022 
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Dans ce référentiel cette classification des CPS [1] est aussi présentée de façon plus opérationnelle 

(voir Tableau 1 ci-dessous) afin de faciliter l’appropriation et la progressivité des apprentissages.  

En effet, contrairement à la classification de Santé publique France 2022 et aux classifications 

internationales, un processus de développement a pu être identifié sur la base des connaissances 

opérationnelles compilées. Ainsi, les CPS générales n° 1 cognitive (C1), émotionnelle (E1) et sociale 

(S1) sont aujourd’hui considérées comme des compétences préalables à l’acquisition de 

compétences plus complexes (C2, E2, S2). En effet, que ce soit au niveau cognitif, émotionnel ou 

social, une première phase de compréhension et d’acceptation du fonctionnement psychologique 

s’avère nécessaire avant de vouloir chercher à le modifier (par un processus de régulation) et le 

transformer en action (par un processus d’accomplissement). 

 
Les tomes I et II sont articulés autour de ces deux phases d’apprentissage : 
 

1. Phase 1 : Développement des capacités de compréhension et d’acceptation de l’expérience 
cognitive, émotionnelle et sociale (en commençant par soi pour aller vers l’autre) ; 
 

2. Phase 2 : Développement des capacités de régulation et d’accomplissement cognitif, 
émotionnel et social. 

 
Ce tome I porte sur les compétences de base qui permettent de renforcer la compréhension et la 

conscience de soi et de l’autre. Il regroupe les trois premières CPS générales : 
 

- CPS cognitive 1 (avoir conscience de soi) qui regroupe 6 CPS cognitives spécifiques et 

13 savoirs et savoir-faire à acquérir ; 
 

- CPS émotionnelle 1 (renforcer sa conscience des émotions) qui regroupe 2 CPS émotionnelles 

et 4 savoirs et savoir-faire à acquérir ; 
 

- CPS sociale 1 (développer des relations constructives) qui regroupe 3 CPS sociales spécifiques 

et 9 savoirs et savoir-faire à acquérir 

 
Le tome II portera sur les autres CPS associées aux capacités de régulation et d’accomplissement 

de soi : 
 

- CPS cognitive 2 (renforcer sa maîtrise de soi et son accomplissement) qui regroupe 4 CPS 

cognitives spécifiques et 10 savoirs et savoir-faire à acquérir ; 
 

- CPS émotionnelle 2 (réguler ses émotions et son stress) qui regroupe 3 CPS émotionnelles et 

12 savoirs et savoir-faire à acquérir ; 
 

- CPS sociale 2 (résoudre des difficultés relationnelles) qui regroupe 2 CPS sociales spécifiques 

et 7 savoirs et savoir-faire à acquérir 

 
Au total le référentiel CPS opérationnel (tome I et tome II) comprend : 

 2 CPS générales par catégorie (cognitive, émotionnelle, sociale), 

 10 CPS cognitives spécifiques, 

 5 CPS émotionnelles spécifiques, 

 5 CPS sociales spécifiques 

 55 savoirs et savoir-faire psychologiques 

à maîtriser (voir tableau de synthèse en annexe).  
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Tableau 1. Classification opérationnelle des CPS, structurée autour de deux phases de développement 
(1. Compréhension et acceptation 2. Régulation et accomplissement) 
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Un cadre d’intervention pour des actions CPS de qualité 
 
Les interventions CPS peuvent être construites selon des démarches variées et poursuivre des 

finalités diverses. Afin de s’accorder sur les objectifs et soutenir la qualité des interventions, un cadre 

d’intervention et des critères de qualité sont proposés dans ce chapitre. 

 
1. Un cadre d’intervention basé sur deux grandes orientations 
 
Deux grandes orientations sont données pour développer et appliquer des interventions CPS de 

qualité dans le cadre de la stratégie CPS interministérielle : 
 

1. Des interventions CPS dans une perspective de promotion de la santé et du bien-être  
(en concordance avec la Charte d’Ottawa) ; 
 

2. Des interventions CPS fondées sur les données probantes (en lien avec le paradigme de 
l’evidence based medecine - EBM). 

 

 Des interventions CPS dans une perspective de promotion de la santé et du bien-être  
(en concordance avec la Charte d’Ottawa) 

 
En 1986, la première Conférence internationale pour la promotion de la santé qui a été organisée 

conjointement par l’Organisation mondiale de la santé (OMS), le ministère canadien de la Santé et 

du Bien-être social et l’Association canadienne de santé publique, a réuni à Ottawa (Canada) 

212 délégués de 38 pays qui ont émis une charte pour l’action, visant la santé pour tous d’ici le début 

du XXIe siècle. Cette charte connue sous le nom de Charte d’Ottawa (1986) a été élaborée et 

adoptée pour promouvoir une nouvelle santé publique orientée vers la santé globale et positive.  

Ainsi « la promotion de la santé est le processus qui confère aux populations les moyens d’assurer 

un plus grand contrôle sur leur propre santé, et d’améliorer celle-ci. Cette démarche relève d’un 

concept définissant la “santé” comme la mesure dans laquelle un groupe ou un individu peut d’une 

part, réaliser ses ambitions et satisfaire ses besoins et, d’autre part, évoluer avec le milieu ou 

s’adapter à celui-ci. La santé est donc perçue comme une ressource de la vie quotidienne, et non 

comme le but de la vie ; il s’agit d’un concept positif mettant en valeur les ressources sociales et 

individuelles, ainsi que les capacités physiques. Ainsi, la promotion de la santé ne relève pas 

seulement du secteur sanitaire : elle dépasse les modes de vie sains pour viser le bien-être » [12]. 

 

Les CPS sont présentées dans cette charte, comme faisant partie d’une des cinq stratégies d’action 

de la promotion de la santé permettant de maintenir la santé globale positive. Ainsi, l’acquisition 

d’aptitudes individuelles, notamment l’amélioration des CPS se situe en complémentarité et en 

interdépendance avec les quatre autres axes stratégiques qui portent eux, sur la modification des 

facteurs socio-environnementaux (élaboration de politiques favorables à la santé, création 

d’environnements favorables à la santé, renforcement de l’action communautaire, réorientation des 

services de santé). En étroite interaction avec le développement d’environnements favorables et de 

milieux de vie soutenants, le renforcement des CPS à tous les âges de la vie, selon cette démarche 

de promotion de la santé, peut contribuer au développement individuel et social, augmenter la 

capacité de choix, l’autonomisation et le pouvoir d’agir (empowerment) des individus et améliorer 

ainsi l’état de santé et de bien-être des personnes et des populations [1]. 
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 Des interventions CPS fondées sur les données probantes (en lien avec le paradigme de 
l’EBM) 

 
Alors que les termes d’« interventions ou programmes probants » (evidence based program, en 

anglais) sont souvent utilisés de manière restrictive en référence à une intervention ou un 

programme dont l’efficacité a été validée par des recherches évaluatives expérimentales, une 

intervention qui s’inscrit dans le paradigme de l’EBM et qui utilise sa méthodologie nécessite 

d’intégrer trois types de connaissances : 
 

1. Les connaissances scientifiques (ou données probantes) les plus pertinentes ; 
 

2. Les connaissances expérientielles des professionnels (c’est-à-dire les savoirs et savoir-faire 

issus de l’expérience des professionnels) ; 

 
3. Les connaissances expérientielles du public bénéficiaire (ou savoirs issus de l’expérience des 

personnes). 

 
Ainsi, contrairement à la lecture limitative qui est souvent faite de l’EBM, les meilleures 

connaissances scientifiques disponibles ne représentent qu’une seule des trois sources de 

connaissances nécessaires à la pratique [1]. 

 
Deux grandes méthodes complémentaires pour développer et réaliser une intervention CPS fondée 

sur les données probantes peuvent ainsi être utilisées : 
 

1. Transférer et utiliser un programme CPS probant déjà existant et dont l’efficacité a déjà été 

démontrée ; 

 
2. Transférer et utiliser les connaissances scientifiques et expérientielles et construire une 

intervention CPS fondée sur les données probantes en lien étroit avec les pratiques 

professionnelles, les besoins du public et le contexte d’implantation [1]. 

 
Parmi les données scientifiques à mobiliser, les connaissances sur les interventions CPS efficaces 

et notamment les connaissances sur les facteurs communs aux interventions CPS efficaces 

représentent un élément essentiel pour développer des interventions CPS de qualité.  

Ainsi, sur la base de synthèses de littératures scientifiques, le référentiel de Santé publique France 

(2022) a permis de mettre en évidence plusieurs facteurs relatifs aux interventions CPS efficaces.  

À partir d’un regroupement opérationnel de ces facteurs associés à l’efficacité, plusieurs critères de 

qualité ont pu être formulés. Trois critères généraux distincts en lien avec les pratiques CPS, 

l’implantation du projet CPS et l’environnement éducatif ainsi que plusieurs critères et modalités 

opérationnels sont ainsi présentés ci-dessous. 
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Tableau 2. Critères de qualité des interventions CPS 
 

Critères généraux Critères opérationnels Modalités pratiques 

1. Pratiques CPS de qualité 

(structurées, fondées, 

intensives et de différentes 

natures) 

1.1 Les professionnels-intervenants CPS 

maîtrisent les CPS et les mettent en œuvre 

Les professionnels-intervenants CPS ont de bonnes connaissances (scientifiques et expérientielles) sur les CPS 

Les professionnels-intervenants CPS ont travaillé et renforcé leurs propres CPS 

1.2 Des activités CPS structurées et 

séquencées sont mises en œuvre 

Un ensemble d’activités CPS organisées et coordonnées est mis en œuvre 

L’ensemble des principales CPS (cognitives, émotionnelles et sociales) sont travaillées selon un apprentissage progressif (qui 

commence le plus tôt possible) 

Les CPS travaillées sont clairement explicitées aux participants et présentées en adéquation avec les connaissances scientifiques actuelles 

Les activités CPS sont intensives et s’inscrivent dans la durée (ateliers d’environ une heure, plusieurs heures par an, pluriannuels, 
commençant dès la petite enfance) 

Les activités CPS s’appuient sur des supports CPS (guide d’intervention pour l’intervenant, livret pour le participant) fondées sur les 
connaissances scientifiques et expérientielles 

1.3 Des pratiques CPS informelles sont 

mises en œuvre 

Des activités CPS ritualisées sont mises en œuvre 

Les activités éducatives ordinaires favorisent le développement des CPS 

1.4 Les pratiques CPS s’appuient sur une 

pédagogie active, positive et expérientielle 

Les professionnels-intervenants CPS utilisent une pédagogie active (apprentissage par la participation active des personnes) 

Les professionnels-intervenants CPS utilisent une pédagogie positive (communication positive et efficace, valorisant les comportements et 

compétences des personnes) 

Les professionnels-intervenants CPS utilisent une pédagogie expérientielle (apprentissage par l’expérience : mise en situation, partage 

d’expérience, observation du vécu…) 

2. Implantation 

d’intervention CPS de 

qualité 

2.1 Une formation de qualité est proposée 

aux professionnels-intervenants CPS 

Les formateurs CPS ont de bonnes connaissances (scientifiques et expérientielles) sur les CPS 

Les formateurs CPS ont travaillé et renforcé leurs propres CPS 

La formation permet aux intervenants CPS d’avoir une bonne connaissance des CPS (scientifiques et expérientielles) 

La formation permet aux intervenants CPS de renforcer leurs propres CPS 

La formation permet aux intervenants CPS de réaliser des activités CPS structurées et séquencées 

La formation donne des supports fondés sur les connaissances scientifiques et expérientielles (guide d’intervention et livret participant) 

La formation permet aux intervenants CPS de réaliser des pratiques CPS informelles 

La formation permet de mettre en œuvre une pédagogie active, positive, expérientielle 

2.2 Un accompagnement est proposé aux 

professionnels-intervenants CPS 

Les accompagnateurs CPS ont de bonnes connaissances (scientifiques et expérientielles) sur les CPS 

Les accompagnateurs ont travaillé et renforcé leurs propres CPS 

Un suivi collectif est proposé aux professionnels-intervenants CPS (supervision, analyse de pratiques…) 

Un suivi individuel est proposé aux professionnels-intervenants CPS (entretien en présentiel, en distanciel…) 

2.3 Le projet CPS est porté collectivement 

Une « équipe projet CPS » assure la gestion et la mise en œuvre du projet CPS 

La mise en œuvre du projet CPS est présentée dans un manuel d’implantation projet CPS 

Une équipe de plaidoyer CPS assure la valorisation et la sensibilisation du projet CPS 

La valorisation du projet CPS s’appuie sur des supports de plaidoyer et d’information 

L’ensemble des parties prenantes (professionnels CPS, professionnels, décideurs, parents, enfants et jeunes…) est associé au projet CPS 

Les personnes de l’équipe projet CPS, de l’équipe de plaidoyer et l’ensemble des parties prenantes ont renforcé leurs propres CPS 
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3. Environnement éducatif 

favorable au 

développement des CPS 

   3.1 L’environnement social est  

  favorable aux CPS 

Les CPS des adultes en position d’éducation (enseignants, professionnels, parents…) sont renforcées (par des formations, des 

accompagnements, des échanges de pratiques, et aux interventions expérientielles…) 

Les modalités relationnelles entre les personnes de la structure (adultes, jeunes, enfants) sont en consonance avec les CPS 

La gestion des conflits interpersonnels est en consonance avec les CPS 

Les modalités d’évaluation (adultes, jeunes, enfants) sont en consonance avec les CPS 

La sécurité psychologique (satisfaction des besoins psychologiques fondamentaux) est assurée 

3.2 L’environnement physique est 

favorable aux CPS 

La sécurité physique des personnes est assurée 

Les aménagements des espaces favorisent le développement des CPS 

Les aménagements du temps favorisent le développement des CPS 
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2. Critères de qualité en lien avec les professionnels et les pratiques CPS (critère 
général 1) 
 

 Renforcer les CPS des adultes en position d’éducation et développer des gestes 
professionnels soutenant les CPS (critère opérationnel 1.1) 

 
Développer les compétences psychosociales chez les adultes en position d’éduquer revêt plusieurs 

enjeux : 

- Soutenir leur bien-être au travail car les métiers liés à l’éducation et l’enseignement sont 
particulièrement générateurs de stress [13] ; 
 

- Favoriser leurs capacités à développer des relations interpersonnelles respectueuses 
notamment un climat relationnel, éducatif, de sécurité, de justice et d’appartenance positif [14] ; 

 

- Renforcer leur éthique relationnelle, comme condition de leur responsabilité et comme réponse 
à la prise en compte des besoins fondamentaux des jeunes [15, 16] ; 
 

- Appuyer les conditions d’un développement professionnel (articulation du capital humain, social 
et décisionnaire) en faveur de nouvelles pratiques professionnelles en matière de CPS [17, 18]. 

 

Ce renforcement facilite l’installation de relations bienveillantes c’est-à-dire à la fois « une présence 

et une attention particulière aux autres et à leurs vulnérabilités » [19] et plus généralement le 

développement d’un cadre bienveillant nécessaire au développement des CPS des enfants et des 

jeunes. Ce cadre peut être défini comme un « ensemble d’attitudes physiques, morales, 

psychoaffectives et de comportements positifs et constants de respect, de bons soins, de marques de 

manifestations de confiance, d’encouragement et d’aide envers les personnes ou des groupes [20]. 

Renforcer les CPS chez les adultes participe au développement d’une posture bienveillante qui peut 

se définir selon trois dimensions [21] : 
 

1) Une dimension cognitive : l’attitude de non-jugement, d’ouverture et d’acceptation d’autrui (dans 
le langage courant on parlerait aussi de tolérance et de respect) ; 
 

2) Une dimension affective qui comprend l’empathie émotionnelle et compassionnelle, telle que 
définie par Decety et Jackson [22], c’est-à-dire qui concerne l’intention de prendre soin pour aboutir 
au mieux-être d’autrui ; 
 

3) Une dimension comportementale qui concerne la garantie du cadre adapté aux besoins 
psychologiques fondamentaux du jeune/de l’élève. 
 

La bienveillance se situe alors à l’interface de la posture de l’éducateur et des caractéristiques des 

activités éducatives tant dans leur planification que dans leur pratique. À partir du modèle de 

Bucheron [23], les gestes professionnels soutenant le développement d’un cadre et de relations 

bienveillantes propices aux CPS peuvent se traduire en matière de : 
 

1) Maintien d’une certaine atmosphère (climat relationnel et attitude de l’éducateur) ; 

2) Pilotage (aménagement du temps, de l’espace, du matériel en fonction des besoins du 

public et propices au développement des CPS) ; 

3) Tissage (partir du « déjà là » du public et faire le lien avec d’autres activités / expériences / 

savoirs en matière de CPS des jeunes) ; 

4) Étayage (empathie nécessaire à l’accompagnement du parcours d’apprentissage des CPS 

du public, impliquant des ajustements de la part du professionnel dans ses préoccupations 

et la transmission de feed-back soutenant les apprentissages). 
 

Enfin, il est démontré que le développement d’un environnement scolaire en faveur de la 

bienveillance augmente la motivation et l’engagement scolaire, les aptitudes personnelles et 

interpersonnelles en plus de favoriser les comportements prosociaux, créer de l’enthousiasme, de 

l’émerveillement et un engagement accru [24]. 

 

N.B. : Les mots en vert correspondent à des notions marquantes  
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 Privilégier des pédagogies soutenant le développement des CPS (critère opérationnel 1.4) 
 
Trois des facteurs associés à l’efficacité des interventions CPS décrites dans le référentiel [1] 

concernent les méthodes et stratégies éducatives. Compte tenu des caractéristiques des CPS et 

des interventions CPS efficaces, mobiliser des pédagogies actives et positives est particulièrement 

important pour développer les CPS des enfants et des jeunes. 

 
La pédagogie active peut être définie comme « un ensemble dynamique de pratiques 

pédagogiques centrées sur les apprenants, lui permettant de faire évoluer ses connaissances et ses 

compétences existantes en interagissant (avec l’éducateur et ses pairs) sur un domaine, tout en 

posant un regard analytique, réflexif et critique » [25]. On peut alors parler de pédagogie de 

l’apprentissage actif. 

 
Cela revient à dire que les apprenants développent leurs CPS par les échanges entre les éducateurs 

et leurs pairs mais aussi par la compréhension qu’ils développent de la situation vécue. Les situations 

d’apprentissages mobilisant des pédagogies actives impliquent quatre dimensions [25] : 
 

1) L’implication qui se caractérise par le sens de l’activité (valeur de la tâche), le sentiment 
d’efficacité personnelle (confiance dans les capacités à réussir une activité), le pouvoir 
d’action (choix, questionnements, avis) ; 

2) La réflexion profonde passe par le développement des capacités critiques et réflexives 
(activation cognitive : sens, liens connaissances antérieurs et expériences personnelles, 
regard critique) ; 

3) Les interactions passent par le développement de la confiance en ses capacités afin d’être 
en mesure d’argumenter, le développement d’habiletés coopératives, la promotion des 
interactions, la réflexion critique, l’interdépendance positive, la responsabilité individuelle et 
la structure du groupe ; 

4) La contextualisation renvoie à deux éléments : les particularités des apprenants (le niveau 
de l’étudiant) et la nature de l’activité proposée (des activités d’apprentissages authentiques, 
le développement de feed-back soutenant). 

 
Régulièrement, les pratiques professionnelles actives en matière de CPS sont référées à des mises 

en situation, l’apprenant est acteur et en interaction (observation chez moi et chez les autres), puis 

est accompagné dans un processus de conscientisation et de généralisation. 
 

Par exemple : inspiré de l’apprentissage par projet où les élèves d’une école primaire sont 
mis en situation de développer un projet favorisant le développement de relations 
constructives dans la cour de récréation. Parmi les pratiques possibles on peut retrouver : 
recueil des ressentis et besoins des élèves dans la cour de récréation par les élèves, analyse 
conjointe des problématiques et élaboration de solutions, apprentissage de la technique du 
message clair utilisé en classe et par les élèves dans la cour de récréation pour gérer les conflits, 
coconstruction d’une maquette mettant en évidence les espaces et les fonctions de cour de 
récréation afin d’éviter les stéréotypes de genre, coconstruction des règles de vie dans ces 
espaces, expérimentation et analyse des ressentis avant et maintenant, réflexion sur la 
transposition dans les autres moments et espaces de vie scolaire (périscolaire, cantine, etc.). 

 
La pédagogie positive quant à elle s’efforce de « prendre en compte simultanément la qualité des 

apprentissages traditionnels et le bien-être des enfants » et peut se définir « comme l’étude des 

conditions et des processus qui contribuent à l’épanouissement et au fonctionnement optimal des 

individus, des groupes et des institutions » [26]. Cela se traduit par le développement d’activités qui 

soient bien calibrées – c’est-à-dire une correspondance adéquate entre les CPS devant être 

développées et les capacités des apprenants [26]. En outre, les pratiques pédagogiques positives 

mettent l’accent sur le développement des ressources des apprenants (modèle des forces selon 

Peterson et Seligman [26] (voir CPS cognitive « s’auto-évaluer de façon positive »). 
 



SANTÉ PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales :  
un référentiel opérationnel à destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome I / p. 22 

Par exemple : Développer le message clair ou « message je » afin de favoriser une 
communication efficace est une illustration du renforcement des ressources de l’apprenant ; 
en effet cela implique de développer le vocabulaire de la communication, d’appréhender le 
fait que tout le monde communique différemment et que chacun reçoit différemment la 
communication de l’autre, de prendre conscience de sa façon de communiquer, ses forces 
et son impact, enfin l’utilisation de la méthode du « message je » pour régler des conflits en 
classe fera l’objet ensuite d’une transposition dans la gestion des relations dans la cour de 
récréation ce qui développera d’autant plus les ressources des apprenants par une utilisation 
plus fréquente. 

 
Enfin, des pratiques positives poursuivent comme finalité l’autonomie, le sentiment de compétence 

et d’appartenance (modèle de Deci et Ryan [26]). 

 
En guise de synthèse, des pratiques pédagogiques positives soutenant le développement des CPS 

renverraient à [26] : 
 

1) Garantir une activité bien cadrée en prenant en compte l’équilibre entre le degré d’exigence 
et les capacités des apprenants ; 

2) Favoriser le sentiment de compétence des apprenants ; 
3) Connaître, valoriser et cultiver les forces des individus et du groupe ; 
4) Favoriser l’autonomie, c’est-à-dire la possibilité de faire des choix et de se fixer des objectifs 

et des buts. 
 
Les compétences psychosociales en qualité de compétences appellent à se développer en situation, 

en ce sens, elles sont communément référées à des pratiques « expérientielles ». Les pratiques 

pédagogiques à l’œuvre en matière de CPS doivent susciter le développement d’apprentissages 

expérientiels – ces derniers impliquent l’utilisation d’approches horizontales, l’apprenant est dans 

une position « active » car la « dimension sociale, l’interaction et les échanges entre les 

participants » en sont ses principales composantes [27]. Cette forme pédagogique sollicite les 

stratégies « d’ajustement de l’individu, mobilise ses ressources internes et réactive ses expériences 

passées dans un but d’adapter ses comportements à l’expérience actuelle » [27]. Il est alors 

nécessaire d’activer les processus réflexifs afin de permettre aux apprenants de passer d’un savoir 

expérientiel à des savoirs d’expérience (conscientiser l’expérience concrète, la transformer en 

connaissances susceptibles d’être transmises). Le modèle de Kolb [28, 29] est un des modèles 

théoriques susceptibles d’être mobilisé ; ce cycle montre l’importance de trois facteurs en jeu dans 

les apprentissages expérientiels : « l’expérience telle qu’elle est vécue subjectivement par la 

personne dans des situations singulières, la compréhension de cette situation et la construction de 

savoirs à partir de ce contexte » [30]. Nous retrouvons dans les composantes de l’apprentissage 

expérientiel, la résultante de pratiques pédagogiques et actives telles que définies plus haut ainsi 

que les caractéristiques des gestes professionnels (notamment ceux d’atmosphère, de tissage et 

d’étayage). 

 
Ainsi, les apprentissages mis en jeu dans le développement des CPS impliquent que l’apprenant 

soit actif, bénéficie des interactions des professionnels et de ses pairs, mobilise ses ressources, soit 

accompagné dans les liens qu’il peut faire avec d’autres expériences, et soit placé dans une posture 

réflexive pour dégager les savoirs en jeu. 
 

Par exemple : La technique du jeu de rôle qui s’attelle notamment à renforcer la capacité de 
maîtrise de soi mobilise ce processus à savoir l’expérimentation d’une situation, la 
compréhension des enjeux et des savoirs et une analyse réflexive sur la situation afin de 
transposer les savoirs en jeu.  
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 Mettre en œuvre des activités CPS structurées et séquencées (critère opérationnel 1.2) 
 
Ces activités ont déjà fait l’objet d’une documentation étayée dans le référentiel de 2021.  
Nous reprenons ci-après les éléments clés. Les activités séquencées en matière de CPS doivent 
pouvoir correspondre à l’acronyme SAFE : 
 

S – séquencée : ensemble d’activités CPS organisées et coordonnées ; 
A – participation active des personnes ; 
F – focalisée sur les CPS clés en fonction des besoins et du niveau de développement des 
personnes ; 
E – explicite l’enjeu en termes d’apprentissage et de développement des CPS doit être explicitement 
présenté et expliqué aux personnes. 
 

Les professionnels ayant en charge la réalisation de ces séquences ont bénéficié de formation/ 

accompagnement leur permettant d’avoir une maîtrise des CPS telle qu’actuellement définie ainsi 

que leurs mécanismes, mais également de développer une éthique relationnelle, un cadre 

bienveillant, des gestes professionnels adaptés, les pédagogies propices à leur développement.  

Les pratiques séquencées en matière de CPS prennent appui sur les connaissances scientifiques 

actuellement disponibles, par exemple : référentiel de Santé publique France 2022 ; kit empathie 

2024 ; et/ou bien sur des programmes CPS probants. Elles doivent s’inscrire dans le temps ; 

minimum de 8 à 10 séances d’une durée d’environ une heure pour les enfants et deux heures pour 

les parents. En effet, il est admis que les interventions doivent présenter une durée de plus de 

vingt heures par an, s’étaler dans le temps, prendre leur essence très tôt (petite enfance) et se 

complexifier au cours du temps. Les supports mobilisés doivent être formalisés favorisant ainsi le 

tissage des apprentissages dans les milieux éducatifs et familiaux. 

 

 Mettre en œuvre des pratiques CPS informelles - activités ritualisées (critère opérationnel 1.3) 
 

Selon Marquié-Dubié [31], il est important de distinguer ce que l’on entend par « rite » des 

« rituels » : on peut distinguer la notion de « rites » (relevant du domaine religieux ou spirituel) de 

celle de « rituels » (relevant de la pratique sociale ou de l’interprétation individuelle) [32, 33].  

Les rituels en milieu éducatif revêtent des fonctions de repérage (devenir élève), de socialisation 

(codes, valeurs), d’exploration (développement de ses capacités d’action) et de sécurisation 

(capacités) des apprenants [31]. En effet, il s’agit de permettre aux jeunes : 
 

1) D’intérioriser des normes et règles sociales dont le rapport au temps [34] ; 
 

2) De développer des interactions sociales et plus largement de la socialisation – repères 
culturels pour instaurer une circulation des échanges, entre individus et groupes [35] ; 
 

3) De renforcer des enjeux identitaires [34]. 
 
Les rituels se doivent d’être plus que des routines et des simples habitudes afin de ne pas perdre 

leurs sens, on entrevoit ici la nécessité de les faire varier et d’y apporter des modifications en fonction 

des besoins des apprenants [36]. Enfin, il importe également que les rituels soient focalisés – une 

CPS visée principalement, explicites – la CPS visée principalement doit être explicitée aux 

apprenants, et se développer en référence au cadre d’intervention présenté ci-dessus. 
 

Par exemple : un rituel du matin chez les plus jeunes (4 à 5 ans) portant sur l’identification des 
émotions peut débuter par une question simple orale « Comment tu te sens ce matin ? » la 
progression peut aller d’une couleur associée à une émotion, à une verbalisation des émotions 
ressenties (ce matin je me sens… parce que je ressens…), à une expression des émotions 
sur le visage notamment (visage des émotions  émotions visibles à travers les yeux, la 
bouche, les joues, les sourcils…). En outre, ce rituel permet à l’élève d’intégrer le fait qu’à 
l’école les élèves sont autorisés et invités à exprimer leurs émotions ; cette expression 
participe d’un climat scolaire positif, enfin, cet apprentissage concourt à son émancipation en 
tant qu’individu et favorise les autres apprentissages. 
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 Mettre en œuvre des pratiques CPS informelles - activités éducatives ordinaires (critère 
opérationnel 1.3) 

 
Dans ce registre, il s’agit, dans des activités éducatives du quotidien, de sérier des objectifs de 

développement des CPS spécifiques et explicites. L’enjeu pour le professionnel est d’être F – 

focalisé et E – explicite au sein d’apprentissages du quotidien. Pour l’illustrer nous pouvons prendre 

la modalité du travail de groupe régulièrement utilisé dans les apprentissages, si ces derniers font 

l’objet d’attentions spécifiques, alors ils peuvent soutenir le développement des CPS. Les gestes 

professionnels particulièrement à l’œuvre sont liés au pilotage d’une part – proposer des 

aménagements spécifiques sur les plans didactiques, matériels, de l’espace, etc. et d’autre part, de 

tissage, afin de faire des liens entre des séances ou activités spécifiques consacrées aux CPS et 

celle qui va se dérouler. Les aménagements liés au travail de groupe pourront permettre aux 

apprenants de développer leur capacité d’écoute empathique, de communiquer efficacement, de 

développer des liens sociaux ou bien encore de développer des attitudes et comportements 

prosociaux. D’autres compétences peuvent être régulièrement convoquées dans les activités 

éducatives ordinaires quotidiennes sous réserve pour le professionnel de les conscientiser et de 

développer des pratiques adaptées. 

 
3. Critères de qualité en lien avec l’environnement éducatif (critère général 3) 
 
Développer des interventions professionnelles CPS efficaces implique d’agir au niveau de 

l’intervention elle-même, son implantation mais aussi au niveau de l’environnement au sein duquel 

elle prend place. Ainsi, un des facteurs d’efficacité des interventions CPS est la création d’un 

environnement où plusieurs éléments convergent en faveur de leur développement (Facteur 

complémentaire 6 - Santé Publique France, 2022). Dans ce domaine, le terme « environnement » 

n’indique pas uniquement l’ensemble des lieux physiques où les activités de tous les jours se 

déroulent. Il fait surtout référence à l’ensemble des personnes avec qui un individu entre en 

interaction quotidiennement et qui ont un impact sur son développement et sa qualité de vie. 

L’environnement d’un enfant, par exemple, est constitué du milieu familial, scolaire et social, ainsi 

que de tous les acteurs qui en font partie. Les pratiques en matière de CPS sont d’autant plus 

efficaces s’il n’y a pas de dissonance entre ces différents milieux [37]. Cela signifie que le cadre 

favorable au développement des CPS doit être assuré par tous les acteurs des différents milieux 

(scolaire, familial, etc.). Ces derniers doivent donc coopérer et s’accorder sur la cohérence éducative 

de leurs actions et postures [38]. 

 

Le développement de pratiques collectives en matière de CPS participe du développement d’une 

« culture CPS » dans les structures, d’autres stratégies y concourent, dans la logique des 

environnements promoteurs de santé [39]. Il s’agit notamment de l’ancrage explicite d’orientation en 

matière de CPS dans les politiques de la structure. En outre, son pilotage doit favoriser la 

participation de tous dans le recueil de besoins et la coconstruction de la stratégie en matière de 

CPS, valoriser et rendre lisible la contribution de chacun au développement des CPS et les 

coordonner dans une logique de curriculum, développer des espaces de concertation et d’échanges 

sur les pratiques CPS, soutenir des environnements « capacitant » en matière de CPS, notamment 

par le développement de formations pluricatégorielles, la mise à disposition de ressources et 

l’accompagnement en matière de CPS [40, 41]. Les aménagements des espaces et du temps 

participent du développement des CPS. Il peut s’agir, par exemple, de salles aménagées afin de 

conduire des cercles de paroles ou bien encore des jardins des émotions ou des bancs de l’amitié. 

Enfin, les collaborations avec les environnements proches ainsi que la mobilisation des partenaires 

contribuent au développement de cette culture CPS. 
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 Compétence cognitive générale n° 1 

 

RENFORCER 
SA CONSCIENCE DE SOI 
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RENFORCER SA CONSCIENCE DE SOI (C1) 
 
« La conscience de soi recouvre la reconnaissance et la compréhension de ses cognitions (pensées, 

croyances, valeurs…), ses émotions (sentiments, affects…) et ses volitions (désirs, besoins, 

aspirations, rêves…) ainsi que leurs liens avec les comportements. Cette compétence se développe 

en travaillant sur les représentations que l’on a de soi (appelé concept de soi ou image de soi), sur le 

jugement que l’on porte sur soi (appelé estime de soi) et sur la façon dont ceux-ci sont construits 

(influences, biais…). Elle passe aussi par la capacité à pouvoir porter pleinement son attention à son 

expérience présente (cognitive, émotionnelle…) et à l’accueillir avec bienveillance » [1]. 
 

 
Le renforcement de la conscience de soi est favorisé par la compréhension du fonctionnement du Soi 

psychologique, du rôle et des limites des représentations de soi et par le développement des capacités 

d’observation et d’analyse de soi. Cette CPS est aussi nourrie par la capacité à accepter et accueillir 

son expérience interne, ses valeurs et ses besoins pour pouvoir prendre des décisions constructives. 
 

 
Cette première CPS cognitive générale (C1) regroupe 6 CPS cognitives spécifiques 

(présentées en 4 chapitres). Le développement de chaque CPS spécifique s’appuie sur 

plusieurs savoirs et savoir-faire psychologiques : 
 

- CPS cognitives spécifiques 1 et 2 : pour accroître sa connaissance de soi (C1.1) et savoir 

penser de façon critique (C1.2), les principaux savoirs et savoir-faire psychologiques 

utiles sont : 
 

1. Connaître les différentes dimensions du Soi psychologique (Soi externe, Image de 

Soi, Soi interne, Soi sujet) ; 

2. Connaître le rôle et les limites de l’Image de soi ; 

3. Questionner l’Image de soi pour penser de façon critique ; 

4. Renforcer le Soi sujet pour réaliser des actions conscientes et volontaires. 

5. Observer et accueillir son Soi interne ; 
 

- CPS cognitives spécifiques 3 et 4 : pour connaître ses valeurs, ses besoins 

psychologiques et ses buts personnels (C1.3) et prendre des décisions constructives 

(C1.4), les principaux savoirs et savoir-faire psychologiques utiles sont : 
 

1. Connaître les buts personnels concordants ; 

2. Connaître les besoins psychologiques pour choisir des buts personnels concordants ; 

3. Connaître ses valeurs personnelles pour choisir des buts personnels concordants. 
 

- CPS cognitive spécifique 5 : pour s’autoévaluer positivement (C1.5), les principaux 

savoirs et savoir-faire psychologiques utiles sont : 
 

1. Enrichir son image de soi en reconnaissant ses qualités, ses forces personnelles et 

ses compétences ; 

2. Développer une relation bienveillante et constructive avec soi. 
 

- CPS cognitive spécifique 6 : pour renforcer sa pleine attention - à soi (C1.6) les 

principaux savoirs et savoir-faire psychologiques utiles sont : 
 

1. Diriger volontairement son attention sur l’expérience sensible présente ; 

2. Observer et accueillir l’expérience sensible présente sans la juger ni la modifier ; 

3. Réaliser au quotidien des activités formelles et informelles de pleine attention. 
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Compétence cognitive spécifique n° 1 et 2 
 

Accroître sa connaissance de soi (C1.1) et  
savoir penser de façon critique (C1.2) 

 
Mieux se connaître permet de mieux se comprendre, s’accepter, se réguler et agir en accord avec soi-

même. La connaissance de la dimension psychologique de soi facilite cette connaissance de soi. 

 
 

Cette connaissance de soi implique de : 

- Connaître les grandes dimensions du Soi psychologique (Soi externe, Image de soi, Soi 

interne, Soi Sujet) ; 

- Connaître le rôle et les limites de l’Image de soi ; 

- Savoir questionner l’Image de soi pour penser de façon critique, 

- Renforcer le Soi Sujet pour réaliser des actions conscientes et volontaires, 

- Pouvoir observer et accueillir son Soi interne. 
 

 
1. Connaître les différentes dimensions du Soi psychologique (voir figure C1.1 et C1.2) 
 
Le Soi psychologique comporte différentes dimensions ; certaines peuvent être conscientes et 

d’autres moins conscientes voire non conscientes. Ces différentes dimensions du Soi psychologique 

sont à la fois distinctes, tout en étant interreliées [4, 42-45]. De façon schématique, il est possible 

de mettre en évidence quatre grandes dimensions distinctes et interreliées du Soi psychologique : 
 

- Le Soi externe regroupe tous les aspects de soi qui sont extérieurs et perceptibles par les autres 
(corps, comportements, communication, activités, possessions, rôles sociaux…).  
Ex. : « Je suis une femme de 41 ans, mesurant 1,68 cm, professeure des écoles, possédant une 
maison en région parisienne, mariée avec deux enfants, faisant partie d'une chorale, pratiquant 
la natation… » 
 

- L’Image de soi (appelée aussi Concept de soi) renvoie à toutes les pensées, idées, 
jugements, représentations que l’on a sur soi. 
Ex : « Je pense que je suis une jeune femme, institutrice, qui aime les enfants, le sport et les 
voyages ; je ne me trouve pas assez mince et trop inquiète… » 

 
- Le Soi sujet (aussi appelé Soi agent, Soi acteur, Soi observateur) fait référence à nos 

capacités cognitives (observer, percevoir, réfléchir, décider…) et comportementales (s’exprimer, 
bouger…) qui nous permettent d’agir de façon consciente et volontaire et de nous autoréguler. 
C’est la partie de soi-même qui nous permet d’être acteur et de poser des actions intentionnelles 
qu’elles soient de nature intrapsychique (ressentir, analyser…) ou comportementale (parler, 
marcher, danser…). 

 
- Le Soi interne (appelé aussi contenus du Soi ou contenus psychiques) regroupe les cinq 

états psychiques (ou mentaux) à l’intérieur de soi qui sont perceptibles et conscientisables c’est-
à-dire les cognitions (pensées, croyances, représentations, connaissances…), les émotions 
(sentiments, affects…), les volitions ou conations (besoins, envies, impulsions…), les 
sensations corporelles, les impressions globales et diffuses. 
Ex : « Dans ma classe, je me sens inquiète, je ressens des tensions dans le ventre, certains 
comportements me posent des questions ; je voudrais qu’il y ait des meilleures relations dans la 
classe ; aujourd’hui, durant l’atelier, je ressens de l’enthousiasme et de la joie. » 
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2. Connaître le rôle et les limites de l’Image de soi 
 
L’Image ou concept de soi réfère à l’ensemble des représentations mentales que l’individu a de 

lui-même [4]. Ces représentations sont nombreuses et peuvent être regroupées par domaines de 

vie et d’activité (image du corps ou apparence physique ; compétences intellectuelles et scolaires, 

compétences et situation professionnelles, compétences physiques et sportives…). Ces 

représentations de soi constituent le socle de notre identité personnelle (mentale) et constituent un 

déterminant majeur de nos comportements. Elles sont étroitement dépendantes de notre identité culturelle 

et de nos rôles sociaux car elles sont construites en interaction avec notre environnement social. 

 
● Les représentations de soi (ou image de soi) sont des déterminants majeurs de nos 

comportements et de nos vies 
 
Sans en avoir toujours conscience, nous avons beaucoup d’idées, de pensées, de croyances, 

d’images et de jugements, sur nous-mêmes. Toutes ces représentations influencent grandement 

nos décisions, nos comportements, nos choix et nos expériences de la vie. En lien avec notre besoin 

de cohérence et de confirmation de soi2, nombre de nos actions visent en effet à confirmer, 

maintenir et préserver notre vision de soi [4]. Parfois, c’est comme s’il n’y avait plus de différence 

entre soi et notre image de soi : on devient « la gentille », « le rigolo », « la rebelle », « le 

scientifique », « l’enseignant », « le chef », « le parent »… et on se comporte en fonction.  

 

Par exemple : « si l’on pense être trop gros (se), on va décider d’acheter certains habits et 
pas d’autres, éviter certains endroits et certaines activités, passer du temps devant le miroir 
et sur la balance, étudier les aliments, suivre un régime alimentaire, penser à ce problème et 
chercher des solutions, discuter de ce problème avec des professionnels et avec ses 
proches, se sentir mal dans sa peau… Tous ces comportements, pensées, ressentis ont 
comme point de départ une représentation de soi : « je suis trop gros (se) ». 

 
En plus d’orienter nos comportements et notre vie, notre image de soi contient notre propre jugement 

de soi fondé sur l’évaluation de soi (ou autoévaluation) (voir Compétence Cognitive C1.5).  

Ce jugement de soi sur soi-même génère une certaine estime de soi qui se fait en comparant son 

image de soi à une norme, un standard (qui peut parfois prendre la forme d’une image de soi idéale) 

ou à autrui (comparaisons sociales). Cette norme, qui est une représentation à l’intérieur de soi, et 

a été construite socialement, nous pousse souvent à être très autocritique. Tout écart entre son 

« image de soi » et son « image de soi idéale » est source de tension et de malaise. Ces tensions 

peuvent générer des émotions désagréables et pousser à l’action. 

 
Par exemple, si l’on se trouve « timide » et « pas assez courageux et dynamique » et que 
l’on pense que les personnes qui réussissent dans la vie sont « extraverties, entreprenantes 
et dynamiques » alors on va ressentir un malaise (dû à l’écart entre notre « image de soi » 
et notre « idéal de soi »). Ce malaise sera d’autant plus important lorsque l’on se trouve en 
présence de telles personnes que l’on juge « extraverties, entreprenantes et dynamiques ». 
Ce malaise va nous pousser à réagir de différentes façons possibles : se mettre encore plus 
en retrait (se dévaloriser, complexer…), réagir de façon agressive (critiquer, blesser, 
s’énerver…), essayer de se changer (travailler sur soi, apprendre, s’améliorer). 
 

Cette tendance à croire et à agir selon son « image de soi » et son « image de soi idéale » est 

généralisée. Elle est au cœur du fonctionnement humain, individuel et social. Nous avons tous 

tendance à répondre à notre image de soi et à nous juger selon notre image de soi idéale en oubliant 

qu’il ne s’agit que d’une représentation de nous-même et non de la réalité. On parle d’identification 

ou de fusion cognitive pour évoquer cette tendance à prendre ces images mentales de soi pour 

                                                                 
2 Voir la liste des besoins psychologiques au sein de la compétence cognitive (fiche C1.3). 
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une réalité factuelle (voir ci-dessous). On devient et on se comporte comme « l’étudiant 

brillant », « le jeune des banlieues », « la femme cool et branchée », « le jeune révolté », 

« l’intellectuel sachant », « le cadre dirigeant », etc… sans toujours nous rendre compte que ce sont 

ces images qui colorent et orientent notre vie (à l’image d’un filtre de couleur ou d’un programme 

d’ordinateur). 
 

Parmi les représentations de soi, se trouve aussi l’image de soi future c’est-à-dire les concepts de 

soi possibles dans l’avenir ; « ce que l’on veut devenir (soit riche, soit mince…) et ce que l’on craint 

de devenir (soi chômeur, soi handicapé, soi gros, soi rejeté…) » [4]. Tout comme l’image de soi 

actuelle et l’image de soi idéalisée, l’image de soi future, qu’elle soit consciente ou non consciente, 

oriente nos comportements. Les « soi possibles » qu’ils soient recherchés ou bien craints 

représentent un levier d’action majeure. Ces images de soi futures nous poussent à agir, nous 

motivent pour aller de l’image de soi actuelle à l’image de soi désirée, opérant ainsi comme un but, 

une aspiration personnelle. Les concepts de soi possibles, futurs positifs (ou idéaux) sont donc un 

facteur motivationnel majeur [4] (voir Compétence Cognitive C1.3 : connaître ses buts). 

 
● Les représentations de soi (ou Image de soi) sont construites en interaction avec notre 

environnement social 
 
Même si les expériences vécues (agréables, désagréables…) influencent l’image de soi, celle-ci est 

largement dépendante de notre éducation (parents, famille, école…), de notre culture (pays, peuple, 

religion…), de notre environnement social (amis, profession, activités…) [44, 47]. Les 

représentations des autres et les feed-back que nous recevons (ce que disent de nous nos parents, 

nos amis, nos collègues…) sont assimilés et deviennent les nôtres. Ces représentations serviront 

alors à construire nos propres représentations de soi grâce au processus d’internalisation [4, 48]. 

Ex. : « Si nos proches nous voient comme « beau et fort », nous nous construisons cette image de 

soi et nous comportons en fonction : assurance, séduction, évitement des situations et émotions qui 

nous mettent en faiblesse… ». 

 

Ce mécanisme psychologique majeur renvoie au fait que l’on a tendance, sans en avoir pleinement 

conscience, à transformer des modes de penser, d’évaluer et de se comporter qui sont à l’origine à 

l’extérieur de soi (au sein de l’environnement social), en modes de penser, d’évaluer et de se 

comporter qui sont internes à soi. Les représentations des autres sont ainsi internalisées ; elles 

deviennent nos propres représentations (de soi) qui vont ensuite guider nos propres comportements. 

 

Deux raisons sont mises en avant pour expliquer ce processus d’internalisation [4]: le besoin 

d’affiliation c’est-à-dire le désir de développer des relations harmonieuses et d’être intégré au sein 

de son milieu social (famille, amis, enseignants, collègues, employeurs, groupes culturel et 

cultuel…), ce besoin, qui présent à tous les âges de la vie, serait particulièrement présent à 

l’adolescence [49] ; et le besoin d’adaptation et de compétence, c’est-à-dire la nécessité d’agir et 

d’interagir de façon efficace et en adéquation avec son environnement social (voir liste des besoins 

psychologiques, Compétence cognitive C1.3). 

 

Ainsi les représentations de soi sont construites au contact de notre environnement social et 

proviennent de notre éducation. Notre « Image de soi » est donc grandement dépendante de notre 

« Soi externe » tel que perçu par notre entourage. On a tendance à se voir tel que nous pensons 

que les autres nous voient. 
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3. Questionner l’Image de soi et penser de façon critique 
 
À l’image d’un programme d’ordinateur, nos représentations (en particulier nos représentations de 

soi), qu’elles soient conscientes ou non conscientes, déterminent une grande part de nos 

comportements. Sans nous en rendre compte, nous avons tendance à confondre nos idées avec 

les faits (que ce soient des phénomènes internes ou externes). Ce processus d’identification à ces 

représentations qui se produit sans que nous en soyons conscients est appelé fusion cognitive. 

« Nous interagissons avec nos pensées comme des représentations du monde interne mais aussi 

du monde extérieur, perdant le contact avec le contexte dans lequel nous sommes et les stimuli qu’il 

comprend. Quand nous fusionnons avec notre esprit nous formulons symboliquement des règles 

pour organiser nos comportements. Ces règles sont socialement inculquées. Le problème étant 

qu’elles sont à l’origine d’une perte de contact (avec les faits) » [44]. 
 

La plupart du temps, ce processus de fusion cognitive est automatique, non intentionnel et non 

conscient. C’est-à-dire que nous n’avons pas conscience des représentations (de soi) qui sont 

activées et qui sont à l’origine de nos comportements. Cependant, il est possible de reprendre le 

contrôle sur ce processus en utilisant un mécanisme appelé défusion cognitive [44, 50].  

« La défusion est l’habileté à mettre en place une perspective psychologique différente, distanciée 

et plus nuancée, par rapport à ses expériences intérieures telles que le sont les pensées, les 

sentiments, les émotions, les images mentales » [44, 51]. La défusion permet ainsi de ne plus être 

identifié à ses représentations de soi et de ne plus considérer notre image de soi comme la réalité. 

« Les pensées ne sont pas des faits, ce ne sont que des pensées, même celles qui disent le 

contraire »[44, 51]. Cette prise de conscience sur la nature subjective des pensées permet de 

« clarifier la confusion que nous faisons entre des processus internes construits verbalement (nos 

pensées) et des situations concrètes du monde extérieur (les faits). Exemple « Je ne pourrai jamais 

réussir » peut être reformulé comme suit : « J’ai la pensée que je ne pourrai jamais réussir. »  

Cette reformulation permet une distanciation, elle met en lumière que la pensée est le produit de 

mon activité cérébrale et n’est pas forcément équivalente à la réalité » [44, 50]. 

 
 

Reconsidérées comme de « simples » croyances, de « simples » pensées, et non pas des 

faits établis, les représentations (de soi) peuvent ainsi être questionnées, de même que nos 

comportements qui leur sont associés. En nous appuyant sur ce mécanisme de défusion 

cognitive et en questionnant nos représentations, nous pouvons renforcer notre capacité à 

penser de façon critique. 
 

 
Nous avons alors la possibilité et la liberté d’adhérer, ou non, à ces représentations (de soi) et de 

choisir, ou non, d’agir selon ces croyances (à propos de nous-mêmes). « Nous ne contrôlons pas 

les pensées qui surgissent sur notre écran mental, mais nous pouvons faire le choix d’y adhérer ou 

pas, de suivre leur recommandation ou de ne pas le faire » [50]. 

 

La fusion cognitive peut fonctionner avec l’ensemble de nos productions internes (ou Soi interne), 

ainsi avons-nous tendance, sans en avoir conscience, à nous identifier et à ne faire qu’un avec la 

pensée, l’émotion ou le ressenti qui nous habite : « La plupart du temps, nous fusionnons ce que 

nous ressentons avec qui nous sommes – comme le montrent les expressions « Je suis triste » ou 

« Je suis jaloux » – or cela nous empêche de laisser libre cours à ces émotions » [52]. 

 

Le mécanisme volontaire de défusion peut alors nous permettre d’apprendre « à faire la différence 

entre nous-mêmes et ce que nous ressentons, afin d’évoluer d’un « Je suis l’émotion », à un  

« Je ressens une émotion », ainsi on transforme un « je suis triste » en un « je ressens de la 
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tristesse » [52]. Il est ainsi possible de défusionner d’avec ses pensées, ses émotions et ses 

ressentis et d’observer ainsi son Soi interne par l’intermédiaire de son Soi sujet. Ce dernier, par 

l’observation, la réflexion et la prise de décision consciente, devient ainsi capable de choisir et 

générer des comportements conscients et volontaires qui sont réellement en accord avec soi-même. 

 
4. Renforcer le Soi sujet pour réaliser des actions conscientes et volontaires 
 
Les capacités cognitives ou aptitudes mentales (qui relèvent du Soi sujet) s’articulent autour de 
quatre grandes fonctions [46] : 
 

1. Les fonctions réceptives : la perception et l’attention permettent l’acquisition, le traitement, 
et l’intégration de l’information ; 
 

2. Les fonctions mnésiques : la mémoire et l’apprentissage permettent le stockage et le 
rappel de l’information ; 

 

3. Les fonctions analytiques : la pensée et le raisonnement permettent de (ré)organiser 
mentalement l’information, de faire des choix et de résoudre des problèmes ; 

 

4. Les fonctions expressives à la base de toutes les actions (verbales et comportementales). 
 

Nous proposons une représentation simplifiée de ces grandes fonctions cognitives associées au Soi 

sujet. Ainsi, nous pouvons distinguer de façon schématique quatre grandes capacités cognitives et 

comportementales qui, tout au long de ce référentiel, seront représentées avec l’acronyme AADA : 

 
 

1) Capacité d’Attention et d’observation de l’information présente ; 

2) Capacité d’Analyse à partir des informations présentes et des informations mémorisées  

     (par les apprentissages et expériences) ; 

3) Capacité de Décision (grâce aux informations présentes et mémorisées) ; 

4) Capacité d’Action verbale et/ou comportementale. 
 

 

Ex : « J’ai observé et analysé les comportements des élèves puis j’ai décidé de réaliser un atelier 

sur la communication empathique. » 

 

Le Soi sujet est la partie de nous-mêmes à partir de laquelle nous pouvons exercer une action 

volontaire et consciente. Le Soi sujet nous permet d’être acteur et de poser des actions 

intentionnelles qu’elles soient de nature intrapsychique (ressentir, réfléchir, décider…) ou 

comportementale (parler, écrire, chanter, courir…). 

 

Ainsi, les capacités du Soi sujet sont particulièrement importantes ; elles sont au cœur du 

développement des CPS. En effet, c’est grâce au Soi sujet qu’il est possible de renforcer chaque 

CPS. Pour développer chacune des CPS, le Soi sujet joue un rôle essentiel. Selon la CPS à 

développer, le Soi sujet est mis à contribution de façon différente ; certaines capacités du Soi sujet 

sont alors plus ou moins mobilisées (voir tableau ci-dessous). 
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Tableau 3. C1.1 et C1.2 : Les principales capacités du Soi sujet qui sont à renforcer pour développer les CPS (du Tome I) 
 

CPS 
Capacités du Soi Sujet 

à renforcer 
Autres dimensions du Soi 

impliquées 

C1.1 : Accroître sa connaissance de soi et 
C1.2 : Savoir penser de façon critique 

Capacité d’Attention et d’observation (AADA) 
Capacité d’Analyse (AADA) 

Soi psychologique (dans son ensemble) 

C1.3 : Connaître ses valeurs, ses besoins et ses buts 
personnels et 
C1.4 : Prendre des décisions constructives 

Capacité d’Analyse (AADA) Image de soi (images de soi possibles idéales et futures) 
Soi interne (besoins psychologiques) 

C1.5 : S’auto-évaluer positivement Capacité d’Analyse (AADA) Image de soi (représentations positives) 

C1.6 : Renforcer sa pleine attention Capacité d’Attention et d’observation (AADA) Soi interne (5 états psychiques) 

E1.1 : Comprendre ses émotions Capacité d’Analyse (AADA) Soi interne (émotions) 

E1.2 : Identifier ses émotions Capacité d’Attention et d’observation (AADA) Soi interne (émotions) 

S1.1 : Communiquer de façon efficace et positive Capacité d’Attention et d’observation (AADA) 
Capacité d’Analyse (AADA) 
Capacité de Décision (AADA) 
Capacité d’Action verbale (AADA) 

Soi externe 

S1.2 : Communiquer de façon empathique Capacité d’Attention et d’observation (AADA) 
Capacité d’Analyse (AADA) 
Capacité de Décision (AADA) 
Capacité d’Action verbale (AADA) 

Soi interne (de l’autre) 
 
 
Soi externe 

S1.3 : Développer des liens et des comportements 
prosociaux 

Capacité d’Attention et d’observation (AADA) 
Capacité d’Analyse (AADA) 
Capacité de Décision (AADA) 
Capacité d’Action verbale (AADA) 

Soi interne 
 
Soi externe 

 

Code couleur : bleu : CPS cognitives (C) ; rose : CPS émotionnelles (E) ; violet : CPS sociales (S) 
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5. Observer et accueillir son Soi interne 
 
Le Soi interne regroupe tous les états qui sont produits à l’intérieur de soi et dont on peut faire l’expérience : 
 

- Les productions du système cognitif appelées cognitions (idées, pensées, représentations, 
images, croyances, valeurs, rêves, jugements, souvenirs…) ; 

- Les productions du système émotionnel et affectif appelées émotions (sentiments, affects, 
humeurs…) ; 

- Les états produits par le corps appelés sensations corporelles ; 
- Les états psychocorporels globaux et diffus appelés impressions ;  
- Les productions psychocorporelles qui activent l’organisme et tendent à l’action appelées 

volitions ou conations (impulsions, envies, désirs, besoins3…). 
 
Ces cinq états internes peuvent être rendus conscients en apprenant à les observer et à y prêter 

attention grâce au Soi sujet. Un mécanisme non conscient (et généralisé) vient pourtant 

régulièrement entraver cette conscientisation, l’« évitement expérientiel ». Ce dernier est défini 

comme la « tendance à vouloir éviter ou échapper à ses expériences privées (pensées, émotions, 

sensations (corporelles), souvenirs, envies) [53] en cherchant à modifier leur forme, leur fréquence, 

leur intensité, leur durée ou leur importance situationnelle même quand cela est futile ou interfère 

avec les actions valorisées » [46]. 
 

Ex. : Mon Soi interne peut contenir des émotions de colère et de peur, des sensations de 
malaise et de fatigue, des pensées du type « il faut que je réussisse », « il ne faut pas se 
laisser aller », « si je craque je suis nul » et des volitions du type (pas d’énergie pour me 
lever, pas d’énergie pour faire l’activité prévue) sans que mon Soi sujet ne perçoive 
consciemment ces émotions, sensations, pensées et volitions ; je continue alors à vaquer à 
mes occupations comme si de rien n’était. 

 

L’évitement expérientiel est culturellement appris et largement partagé. Il est aussi étroitement lié 

au processus de fusion cognitive [44]. En effet, notre tendance à nous identifier à ce que nous 

ressentons fait que lorsque nous fusionnons avec un état interne désagréable (une pensée 

désagréable, une émotion douloureuse, un ressenti de malaise ou une impulsion inconfortable), cela 

peut devenir difficile à supporter. Nous pouvons alors avoir tendance à repousser notre état interne 

et à nous couper de notre Soi interne [44]. « Face à ces stimuli internes aversifs, l’individu s’engage 

dans des conduites de contrôle : supprimer, maîtriser, résoudre la menace. Lorsque ce sont les 

événements privés qui acquièrent ces fonctions aversives (pensées, images, émotions sensations 

physiques) l’individu s’engage dans des tentatives de contrôle » [44]. Ces stratégies de contrôle des 

états internes sont coûteuses pour la personne même si elles peuvent sembler efficaces sur l’instant.  

« Le contrôle entraîne la rigidité des champs d’action de l’individu qui s’engage inlassablement dans 

des actes de contrôle et de lutte contre ces « symptômes ». Le temps, l’énergie et les fonctions 

cognitives ne sont plus disponibles pour d’autres tâches » [44]. L’évitement expérientiel génère un 

climat de tension et de lutte à l’intérieur de soi. Il est source de malaise, pas toujours identifié et 

souvent difficile à déchiffrer. S’il devient trop important, il génère une souffrance psychologique et 

peut conduire à des troubles psychiques. Les stratégies d’évitement et de contrôle (des états 

internes) peuvent être mises en œuvre par le système cognitif et/ou comportemental et prendre 

différentes formes. Au niveau cognitif, cela peut passer par la suppression de la pensée, la 

distraction ou la rumination. Au niveau comportemental, cela peut entraîner des comportements à 

risque, des comportements agressifs, des dysrégulations émotionnelles, l’utilisation de substances 

psychoactives, des comportements suicidaires [44]. Ce mécanisme d’évitement expérientiel semble 

aussi aboutir à un cercle vicieux ; en effet, « la littérature très vaste au sujet de l’évitement 

expérientiel a largement montré que la tentative de contrôle des événements privés conduit à une 

augmentation de ces mêmes événements » [44]. 

                                                                 
3 Voir tableau des besoins psychologiques en annexe. 
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À l’opposé de l’évitement expérientiel, l’accueil ou l’acceptation expérientielle, est une attitude 

psychologique considérée comme plus constructive et bénéfique pour soi. Elle est définie comme 

« l’attitude volontaire et intentionnelle à entrer en contact avec son expérience privée, qu’elle soit 

considérée comme positive ou négative. L’individu accueille par choix de façon ouverte et 

bienveillante ses pensées, ses sensations physiques, ses émotions, ses sentiments et ses souvenirs 

quels qu'en soient les contenus. L’acceptation n’est pas une résignation ni de la passivité » [44].  

Les productions du Soi interne sont ainsi acceptées et prises en considération par la personne grâce 

aux capacités du Soi sujet. L’individu devient alors capable de réfléchir et d’agir en toute 

connaissance de cause, en lien avec toute sa personne et en accord avec ses états internes. 
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Accroître sa connaissance de soi génère trois principaux effets bénéfiques : 
 

- Connaître les limites de l’Image de soi renforce le pouvoir d’agir (empowerment) : 

en prenant conscience du lien entre nos représentations de soi et nos comportements,  

il est possible d’avoir du recul sur notre fonctionnement. Nous pouvons identifier les 

images mentales qui sont à l’origine de nos comportements et de nos expériences de vie. 

Après les avoir (re)connues, nous pouvons les interroger et les remettre en question ce 

qui développe notre capacité à penser de façon critique. Nous pourrons alors davantage 

choisir de les changer, de les ajuster et de les enrichir ce qui permettra d’accroître nos 

capacités à penser et à agir (empowerment). 

 

- Défusionner avec ses représentations et penser de façon critique renforce le 

pouvoir d’agir (empowerment) : en nous différenciant de nos pensées et de nos 

représentations nous percevons comment celles-ci agissent sur nous et conditionnent nos 

comportements. En prenant conscience de cet automatisme, nous pouvons alors faire le 

choix d’observer et de questionner nos représentations ce qui favorise encore 

l’empowerment. 

 
- Accueillir son expérience interne (ou acceptation expérientielle) permet d’accroître 

sa créativité et son bien-être psychologique : l’acceptation expérientielle permet 

d’accéder consciemment à nos productions internes (images, besoins, émotions…).  

En reconnaissant nos états internes (sans fusionner avec eux), il va ensuite être possible 

de mieux les réguler, de répondre à nos besoins psychologiques de façon ajustée (voir 

tableau des besoins en C1.3), de faire des choix éclairés et d’agir de façon intentionnelle, 

plus en accord avec soi-même. Diminuer l’évitement expérientiel et augmenter 

l’acceptation expérientielle permet d’accroître son bien-être psychologique et d’éviter un 

grand nombre de problématiques (conduites à risques, comportements violents, 

addictions…). 

 
Le renforcement de la connaissance de soi s’appuie sur deux conditions : 
 

- Des capacités cognitives d’attention, d’observation et de réflexion (liées au Soi 

sujet) : celles-ci dépendent, notamment, du développement neuropsychologique et de la 

pratique (via les apprentissages). 

 
- L’acceptation que son Soi psychologique est largement construit (et conditionné) 

par les autres : le processus d’internalisation reste central dans la construction de l’image 

de soi et dans nos agissements au quotidien. C’est pourquoi notre identité est aussi 

dépendante de nos croyances et de nos interactions sociales. Ce mécanisme 

psychologique va pourtant à l’encontre d’une représentation sociale largement partagée 

(et internalisée) aujourd’hui dans notre société selon laquelle nous sommes libres et 

autonomes dans nos pensées, nos choix et nos actions [54]. Prendre conscience et 

accepter ce processus inné (qui montre toute l’importance de l’acquis) est une première 

étape essentielle pour réellement renforcer notre force de décision et notre pouvoir d’agir 

(empowerment) et ne pas se contenter d’une simple représentation (illusoire) de liberté. 
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Figure 2. C1.1. Représentation schématique des CPS et des quatre dimensions du Soi  
(Soi sujet, Soi interne, Soi externe, Image de soi, en rouge) 
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L’essentiel à retenir (C1.1 et C1.2) 
 
Définition conceptuelle : « La connaissance de soi s’appuie sur la compréhension de ses 

cognitions (pensées, croyances, valeurs…), ses émotions (sentiments, affects…) et ses 

volitions (désirs, besoins, aspirations, rêves…) ainsi que leurs liens avec les comportements. 

Cela est rendu possible par une meilleure connaissance du fonctionnement du Soi et « un travail 

sur les représentations que l’on a de soi (appelé concept de soi ou image de soi), sur le jugement 

que l’on porte sur soi (appelé estime de soi) et sur la façon dont ceux-ci sont construits 

(influences, biais…) (…). Cette meilleure connaissance de soi suppose de renforcer sa capacité à 

penser de façon critique en comprenant l’influence de l’environnement social sur soi (sur sa 

façon de penser, de ressentir et d’agir) ainsi que les biais de perception et d’interprétation [3, 

44]. Elle permet de mieux comprendre le processus de genèse des représentations (de soi) 

et le rôle des différentes influences sociales (familiales, amicales, éducatives, culturelles, 

religieuses…) afin de pouvoir ajuster au mieux son image de soi à ses propres perceptions 

et développer un rapport à soi bienveillant » (45). 

 

Définition opérationnelle : Cinq savoirs et savoir-faire permettent d’accroître la 

connaissance de soi et de penser de façon critique 
 

1. Connaître les différentes dimensions du Soi psychologique : le Soi externe (qui regroupe 

tous les aspects de soi qui sont extérieurs et perceptibles par les autres), l’image de soi (qui 

regroupe toutes les représentations que l’on a de soi et tous les jugements que l’on porte sur soi 

qui sont à la base de l’estime de soi), le Soi interne (qui renvoie aux expériences intérieures et 

regroupe les 5 états psychiques que sont les cognitions, les émotions, les sensations, les 

impressions et les volitions ou conations) et le Soi sujet (qui regroupe les capacités cognitives 

(percevoir, réfléchir, décider…) et comportementales (s’exprimer, bouger…) et qui permet 

d’accomplir des actions volontaires et de s’autoréguler). 
 

2. Connaître le rôle et les limites de l’Image de soi : l’Image de soi est constituée de 

représentations ; ce n’est pas la réalité de ce que nous sommes. Ces représentations de soi 

influencent grandement nos comportements ; elles sont construites en interaction avec les 

autres et donc largement dépendantes de notre environnement social et culturel. Elles peuvent 

donc être modifiées. 
 

3. Questionner l’Image de soi et penser de façon critique : en réduisant notre tendance à 

prendre nos idées pour des faits (mécanisme dénommé « fusion cognitive »), il devient plus 

facile de questionner et de remettre en question nos représentations de soi et du monde. 
 

4. Renforcer le Soi sujet pour réaliser des actions conscientes et volontaires : les capacités 

cognitives et comportementales du Soi sujet, représentées dans ce référentiel selon l’acronyme 

AADA (Attention/Analyse/Décision/Action), sont à la base de toutes les actions conscientes et 

volontaires ; elles jouent un rôle essentiel dans le développement des CPS ; 
 

5. Observer et accueillir son Soi interne : en réduisant notre tendance à refuser ou modifier 

notre expérience intérieure (mécanisme dénommé « évitement expérientiel ») nous pouvons 

davantage percevoir nos états psychiques (cognitions, émotions, volitions/conations, 

sensations corporelles, impressions) (mécanisme dénommé « acceptation expérientielle ») et 

agir en fonction. 
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L’essentiel à retenir (C1.1 et C1.2 suite) 

 
Principaux effets : Accroître sa connaissance de soi et penser de façon critique permet de : 
 

- Renforcer son pouvoir d’agir (empowerment) : en prenant conscience que nos 

représentations de soi sont construites en interaction avec notre environnement social et 

qu’elles déterminent largement nos comportements, nous pouvons davantage les remettre en 

question. En nous différenciant de nos idées et représentations de soi par le mécanisme de 

défusion cognitive, nous pouvons alors les interroger et choisir de les changer, de les ajuster et 

de les enrichir ce qui permet d’accroître nos capacités à penser et à agir (empowerment). 
 

- Mieux accueillir son expérience interne (ou acceptation expérientielle) et favoriser sa 

créativité et son bien-être psychologique : en reconnaissant ses états internes (sans 

fusionner avec eux), il est plus facile de les réguler, de répondre à ses besoins psychologiques 

de façon ajustée, de faire des choix éclairés et d’agir de façon intentionnelle, plus en accord avec 

soi-même. Diminuer l’évitement expérientiel et augmenter l’acceptation expérientielle permet 

d’accroître son bien-être psychologique et d’éviter un grand nombre de problématiques 

(conduites à risques, comportements violents, conduites addictives…). 

 

Principales conditions : Accroître la connaissance de soi et penser de façon critique 

s’appuie sur : 
 

- Des capacités cognitives d’attention, d’observation et de réflexion (liées au Soi sujet) :  

celles-ci dépendent, notamment, du développement neuropsychologique et de la pratique (via 

les apprentissages). 
 

- L’acceptation que son Soi psychologique est largement construit (et conditionné) par 

les autres : le processus d’internalisation est central dans la construction de l’image de soi et 

dans nos agissements au quotidien. Ainsi notre identité est largement dépendante de nos 

interactions sociales. Ce processus inné (qui montre toute l’importance de l’acquis) va pourtant 

à l’encontre d’une représentation sociale largement partagée (et internalisée) aujourd’hui dans 

notre société selon laquelle nous sommes libres et autonomes dans nos pensées, nos choix et 

nos actions [12]. En prendre conscience et l’accepter est une étape incontournable pour 

renforcer notre force de décision et notre pouvoir d’agir (empowerment) et ne pas se contenter 

d’une simple représentation (illusoire) de liberté. 
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Exemples d’activités pour développer les CPS 

C1.1 Accroître sa connaissance de soi et  

C1.2 Savoir penser de façon critique 

 
Défusion cognitive des pensées limitantes 

(Extrait de Kotsou I, Farnier J, Shankland R, Mikolajczak M, Leys C., 2022[50]) 
 

Public : ☐ Enfants ;  Jeunes ; ☒ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle  Rituel/informelle 
Objectif principal : Accroître sa connaissance de soi C1.1 et C1.2 savoir penser de façon critique 
Savoirs et savoir-faire psychologiques développés : 
 Mieux connaître les différentes dimensions du Soi psychologique 
☒   Connaître le rôle et les limites des représentations de soi (Image de soi) 

☒    Questionner ses représentations de soi (et renforcer son esprit critique) 

 Renforcer le Soi sujet pour réaliser des actions conscientes et volontaires  
 Apprendre à observer et accueillir son expérience interne (Soi interne) 

Modalités : ☒ En individuel ; ☒ En groupe 

 
« Une pensée limitante est une pensée qui empêche de générer des comportements adaptés au contexte.  

À l’inverse, une pensée aidante est une pensée qui facilite l’ajustement au contexte en fonction des objectifs de la 

personne ou de ce qui a du sens pour elle. L’intervenant peut donner des exemples de pensées qui peuvent se 

révéler limitantes pour certaines personnes ou dans certains contextes : 

 

 Les règles : « Je dois toujours être gentil », le problème est de suivre cette règle lorsque la réponse la plus 

adéquate est de pouvoir exprimer nos besoins qui sont différents de ceux de la personne, de pouvoir dire 

non ou de fixer des limites. 

 Les croyances sur soi : « Personne ne s’intéresse à moi », cette croyance peut amener à éviter de rencontrer 

de nouvelles personnes ou de cultiver de nouvelles relations. 

 Les pensées catastrophes de type « Et si ? » : « Et s’il me quitte ? », « Et si j’ai un accident ? », elles peuvent 

être associées à des images mentales et générer de l’anxiété, de l’évitement ou des comportements de 

réassurance coûteux pour l’entourage. 

 

L’intervenant propose aux participants d’identifier quatre pensées ou scénarios limitants qui reviennent le plus 

fréquemment et qui les empêchent de réaliser des activités ou des actions qui seraient importantes pour eux ». 

« Nos pensées influencent nos réactions émotionnelles et comportementales. Par conséquent, les écouter quand 

elles sont limitantes ou inadaptées peut se révéler problématique. Pourtant, notre cerveau aime que l’on écoute 

tout le temps ce qu’il nous raconte, c’est ce que l’on appelle la fusion cognitive. Dans cette pratique, nous allons 

expérimenter une autre manière de rentrer en contact avec nos pensées : la défusion. Il s’agit d’observer nos 

pensées comme des pensées, sans les prendre pour des vérités, et sans chercher à lutter contre elles non plus. » 

« Mon top 4 de pensées ou de scénarios limitants (La pensée est une description verbale, alors qu’un scénario peut 

davantage apparaître sous la forme d’images mentales) : 

1)………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

2)………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

3)…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….….. 

4)…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

Le fait de donner un petit surnom peut aider à défusionner avec la pensée sur le moment : « Ma pensée limitante 

numéro 1 vient d’apparaître » ou encore « Le dictateur intérieur vient de reprendre le micro » avec amusement ».  



Activités CPS cognitives 1 

SANTÉ PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales :  
un référentiel opérationnel à destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome I / p. 40 

Le questionnaire de Proust 
(Extrait des outils ScholaVie, ScholaVie - Les compétences psychosociales à l'école)  

 

Public :  ☒ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☒ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle  Rituel/informelle 
Objectif principal :  Accroître sa connaissance de soi C1.1 et C1.2 savoir penser de façon critique 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☐    Mieux connaître les différentes dimensions du Soi psychologique 
    Connaître le rôle et les limites des représentations de soi (Image de soi) 

☒    Questionner ses représentations de soi (et renforcer son esprit critique) 
    Renforcer le Soi sujet pour réaliser des actions conscientes et volontaires  
    Apprendre à observer et accueillir son expérience interne (Soi interne) 

Modalités :  ☒ En individuel ; ☒ En groupe 
Matériel : modèle à imprimer ci-dessous 

  

https://scholavie.fr/
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Le domino humain 
(Extrait du Cartable des compétences psychosociales de Promotion Santé Pays de la Loire) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☒ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle  Rituel/informelle 
Objectif principal :  Accroître sa connaissance de soi C1.1 et savoir pense de façon critique C1.2 
Savoirs et savoir-faire développés :  
☐  Mieux connaître les différentes dimensions du Soi psychologique 
    Connaître le rôle et les limites des représentations de soi (image de soi) 

☒    Questionner ses représentations de soi (et renforcer son esprit critique) 
    Renforcer le Soi sujet pour réaliser des actions conscientes et volontaires  
   Apprendre à observer et d’accueillir son expérience interne (Soi interne) 

Modalités : ☒ En individuel ; ☒ En groupe 
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Trois enfants et quatre triangles 
(Extrait de Lamboy B, Shankland R. & Williamson M, 2021 [47]) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☒ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle  Rituel/informelle 
Objectif principal : Accroître sa connaissance de soi C1.1 et savoir penser de façon critique C1.2 
Savoirs et savoir-faire développés :  
    Mieux connaître les différentes dimensions du Soi psychologique 
    Connaître le rôle et les limites des représentations de soi (image de soi) 

☒   Questionner ses représentations de soi (et renforcer son esprit critique) 
    Renforcer le Soi sujet pour réaliser des actions conscientes et volontaires  
    Apprendre à observer et d’accueillir son expérience interne (Soi interne) 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe   
Matériel :  feuille des quatre triangles à imprimer ci-dessous 

 

« Proposez aux enfants d’échanger en grand groupe : Demandez s’il leur est déjà arrivé de se sentir différents 

des autres. Qu’ont-ils ressenti dans ces situations ? Qu’est-ce qui était agréable ? Désagréable ? Soulignez (en vous 

appuyant sur les expériences des enfants) que lorsque nous nous sentons différents, nous avons parfois peur d’être 

rejetés par les autres. 

 

- Puis, formez des groupes de trois enfants et distribuez à chaque enfant la feuille des « quatre triangles » 

(voir ci-dessous). 
 

- Lisez la consigne ensemble. Indiquez que chaque triangle de la feuille est numéroté (1, 2 ou 3) et qu’il va 

représenter un enfant du trinôme. Les enfants choisissent un nombre et inscrivent leur nom à l’intérieur 

du triangle correspondant. 
 

- Dans un premier temps, chaque enfant au sein de chaque trinôme va trouver et écrire une caractéristique 

qui le rend unique. Par exemple, « l'enfant 1 » peut aimer jouer du violon, l'écrire si ni « l'enfant 2 » ni 

« l'enfant 3 » n'aiment ça. 
 

- Ensuite, invitez chaque trinôme à trouver, puis à écrire trois caractéristiques qui leur sont communes à 

tous les trois. 
 

- À la fin de l’activité, proposez aux enfants de partager, avec la classe entière, les différences et similitudes 

qui ont été mises en évidence. 

 

Pour aller plus loin : 

 Vous pouvez proposer de trouver une caractéristique qu’un enfant possède seul et qui le distingue alors de 

tous les autres. 
 

 Inversement, vous pouvez proposer de trouver une caractéristique que tous les enfants possèdent ». 
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1 2 

3 

Prénom : ______________ En quoi sommes-nous similaires ? Prénom : _______________ 

Prénom : _______________ 

 

Matériel : feuille des quatre triangles 

Dans le triangle central, se trouve(nt) la ou les caractéristiques que vous avez en commun avec les autres membres 

de votre groupe. Dans les autres triangles, vous indiquez la ou les caractéristiques qui vous rendent chacun unique. 
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Le monde caché des émotions 
Un programme de développement des compétences émotionnelles pour les enfants 

(Extrait de Annabelle Pernet, Rebecca Shankland & Ilios Kotsou, 2024) 
 

Public    ☒ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☒ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle  Rituel/informelle 
Objectif principal :  Accroître sa connaissance de soi C1.1 et savoir penser de façon critique C1.2 
Savoirs et savoir-faire développés :  
☐  Mieux connaître les différentes dimensions du Soi psychologique 

☒    Connaître le rôle et les limites des représentations de soi (Image de soi) 
    Questionner ses représentations de soi (et renforcer son esprit critique) 

☒    Renforcer le Soi sujet pour réaliser des actions conscientes et volontaires  
    Apprendre à observer et d’accueillir son expérience interne (Soi interne) 

Modalités : ☒ En individuel ; ☒ En groupe   
Matériel : Modèle de Blablatyrex ci-dessous 

 

« Les chercheurs s’intéressent aujourd’hui à la fabrique des pensées, notre cerveau en fabrique continuellement, 

encore et encore ! Les pensées naissent de différentes façons, quand on réfléchit, quand on doit résoudre un 

problème, quand on fait un projet ou quand on pense à quelqu’un, toutes ces pensées sont volontaires et 

intentionnelles, c’est-à-dire que tu sais que tu es en train de penser à tel ou tel sujet.  
 

Toutefois, il existe une autre catégorie de pensées, les pensées automatiques, qui s’enchaînent en cascade, qui 

t’échappent et qui sont hors de ton contrôle, des opinions, des jugements des doutes sur un tas de choses 

 « Il ne me trouve pas sympa », « Je suis nul, je ne vais pas réussir cette dictée », « C’est toujours comme cela que ça se 

passe », ces pensées tournent en boucle et font comme si nous avions un oiseau bavard sur notre épaule qui se 

mêle de tout, commente tout, critique et juge en permanence.  
 

Ces pensées automatiques vont déclencher toute une avalanche d’émotions différentes qui vont à leur tour 

influencer nos réactions face à une situation. Souvent nous écoutons cet oiseau bavard et croyons qu’il dit la vérité 

et prenons ainsi ces pensées pour la réalité, alors on se sent triste, on a peur, tout ça à cause de cette voix intérieure 

qui juge et critique. Même si tu ne peux pas t’arrêter de penser, tu peux arrêter de croire tout ce que te dit ce 

perroquet bavard ! Les chercheurs lui ont même donné un nom à cet oiseau : le Blablatyrex. 
 

À toi maintenant : Que te dit ton Blablatyrex, à quoi ressemble-t-il ? Quelles sont ces pensées répétitives et négatives 

qui tournent en boucle comme « je ne vais pas y arriver c’est trop dur » ; ou encore « je ne suis pas assez bon, je suis 

nul ça va mal se passer, les autres sont meilleurs… » 
 

Activité 1 : mon Blablatyrex et moi 
 

Distribuer la fiche activité, puis proposer aux enfants dans un premier temps de dessiner leur Blablatyrex, cet 

oiseau un peu trop bavard et critique qui représente toutes ces pensées automatiques et négatives, ne pas hésiter 

à ridiculiser cet oiseau pour diminuer son influence. Une fois le Blablatyrex dessiné, demander aux enfants d’écrire 

à l’intérieur de la première tête, les mots ou les phrases que l’oiseau répète. 
 

Une fois les pensées listées, l’animateur va proposer aux enfants d’observer ces pensées en prenant de la distance, 

et en se posant les questions suivantes à la manière d’un détective : 

 Quelles sont les preuves de cette pensée ? 

 Est-ce qu’il y a d’autres explications possibles ? 

 Comment je me sentirais si je pensais autrement ? 
 

Expliquer aux enfants que les pensées ne sont que des pensées et ne sont pas la réalité, ces pensées négatives les 

éloignent parfois du moment présent et les empêchent de profiter et vivre des moments positifs parce qu’ils sont 

perdus dans leurs pensées. 
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Demander, aux enfants, d’écrire cette fois-ci les phrases et mots à l’extérieur de la tête, dans les nuages.  

Puis demander aux enfants ce qu’ils ressentent à présent, une fois que les pensées sont sorties de leur tête et 

qu’elles sont comme des nuages qui passent […]. 

 

Proposer aux enfants différentes métaphores permettant de prendre de la distance avec ses pensées comme 

observer le train des pensées qui passent et décider de rester sur le quai plutôt que de monter dedans et se laisser 

embarquer dans un voyage éprouvant. Ils peuvent s’imaginer aussi assis au bord d’une rivière sur laquelle flotte 

des petites feuilles, quand une pensée apparaît ils la laissent partir dans le flot de la rivière telle une petite feuille 

emportée par le courant ou encore imaginer un écran de cinéma à l’intérieur de leur tête et ils regardent le film de 

leurs pensées. 

 

L’animateur conclut la pratique par un temps de partage en groupe. Il peut demander aux enfants comment ils ont 

vécu cette pratique. Quel est leur ressenti. Ce qu’ils ont appris et découvert à travers cette pratique ». 

 

Matériel : Modèle de Blablatyrex à compléter 

  



Activités CPS cognitives 1 

SANTÉ PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales :  
un référentiel opérationnel à destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome I / p. 47 

Exemples d’aménagements des espaces et d’activités du quotidien 
(Proposé par Promotion santé Auvergne Rhône-Alpes – Soizic Brunet) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☐ Adultes 

Type d’activité : ☐ formelle ☒ Rituel/informelle 
Objectif principal :  Accroître sa connaissance de soi C1.1 et savoir penser de façon critique C1.2 
Savoirs et savoir-faire développés :  
☐  Mieux connaître les différentes dimensions du Soi psychologique 
    Connaître le rôle et les limites des représentations de soi (image de soi) 

☒    Questionner ses représentations de soi (et renforcer son esprit critique) 
    Renforcer le Soi sujet pour réaliser des actions conscientes et volontaires  

☒    Apprendre à observer et d’accueillir son expérience interne (Soi interne) 

Modalités : ☐ En individuel ; ☐ En groupe 

 
« Aménagements des espaces de transition, exemple lors de l’arrivée en classe, centre de loisir ou 

périscolaire (le matin, après la pause méridienne, le soir) 

Un temps, comme un sas de transition, où les enfants et les jeunes, peuvent, en fonction de leurs besoins, envies, 

émotions, états, choisir une activité avant la mise en groupe et le démarrage des activités collectives. Proposer 

différents espaces, par exemple : espace de détente (s’allonger, se reposer, lire au calme), espace de jeux collectifs 

(jeux de société, de construction), espaces d’activités manuelles (dessin, bricolage), espace pour finir son déjeuner 

ou son goûter. 

Ces aménagements contribuent à renforcer l’attention à ses besoins et son rythme dans les temps de transitions. 

L’aide de l’adulte est nécessaire pour poser le cadre de fonctionnement et la durée de ce temps. Parfois il faudra 

aussi aider certains enfants à identifier leur besoin. Construire avec le groupe les règles de ces espaces favorisera 

son fonctionnement. 

Aménagements au restaurant scolaire, quelques exemples pour soutenir l’autonomie 

Installation de zone type salade bar où les enfants peuvent selon leurs goûts et leur appétit choisir leur entrée. 

Cela permet de faire des choix : se rassurer avec ce que l’on connaît et ce que l’on aime, explorer des plats 

nouveaux. Ce sont des opportunités du quotidien pour renforcer le sentiment de compétence et d’autonomie en 

se servant soi-même. L’accompagnement des adultes et l’attention au matériel pour qu’il soit adapté à l’âge et aux 

capacités motrices des enfants sont nécessaires. 

Globalement permettre aux enfants de participer, de se servir, de contribuer à la mise en place du service, nourrit 

leur besoin d’action, de participation et de compétence. 

Activités régulières du quotidien 

Lire des histoires pour enrichir progressivement le vocabulaire sur les sensations corporelles, les besoins, les 

émotions. Puis progressivement, les valeurs, les tempéraments, les influences… Réutiliser ce vocabulaire dans le 

quotidien, lors de situations vécues par les enfants ou les adultes. 

Activités ponctuelles : nos origines sont diverses 

Inviter les enfants (de la classe ou du centre de loisir) à représenter sous format de dessin, de réalisation artistique, 

les origines et spécificités de leur famille (régionales, nationales, langues, cuisines, habitudes…). Réaliser un 

patchwork du groupe, pour montrer sa diversité. Cette activité offre l’occasion de penser à ses origines, son 

identité. Elle permet aussi l’interconnaissance au sein du groupe ».  
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CV imaginaire 
(Extrait du Programme Prodas, Planning Familial, www.prodas.fr) 

 

Public :  ☐ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☐ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal :  Accroître sa connaissance de soi C1.1 et savoir penser de façon critique C1.2 
Savoirs et savoir-faire développés :  
☐  Mieux connaître les différentes dimensions du soi 
     Connaître le rôle et les limites des représentations de soi (image de soi) 

☒    Questionner ses représentations de soi (et renforcer son esprit critique) 

     Renforcer le Soi sujet pour réaliser des actions conscientes et volontaires 
    Apprendre à observer et d’accueillir son expérience interne (Soi interne) 

Modalités : ☐ En individuel ; ☒ En groupe 
Matériel : Feuille de papier 

 
« Distribuer le matériel et proposer aux participants de réaliser leur CV imaginaire avec la consigne suivante : 

« Sur la première page un dessin de t-shirt avec, écrit dessus, un slogan qui vous correspond ou qui vous définit ; 

puis le film que vous auriez voulu réaliser ; un objet que vous aimez particulièrement ; la qualité que vous trouvez 

la plus importante chez quelqu’un ; la qualité que vous trouvez la plus importante chez vous ; vos activités loisirs ; 

un endroit où vous vous sentez bien ; le mot que vous préférez ; la couleur que vous préférez ; l’animal qui vous 

ressemble ; le pays que vous voudriez visiter… ».  

 

L’animateur peut ajouter d’autres consignes ou rubrique et même demander au groupe de choisir les items qu’il 

aimerait voir apparaître en plus sur un CV, dès lors que ces nouvelles rubriques ne mettent mal à l’aise personne.  

 

Une fois que les CV sont réalisés, proposer aux participants de poser leur CV sur une table et de circuler pour 

découvrir celui des autres. Demander ensuite aux personnes qui le souhaitent de se présenter en 4 ou 5 minutes à 

partir de leur CV et de choisir ce qui lui paraît le plus important pour illustrer sa personnalité ». 

 

-

http://www.prodas.fr/
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Compétences cognitives n° 3 et 4 
 
Connaître ses valeurs, ses besoins et ses buts personnels (C1.3) et 
prendre des décisions constructives (C1.4) 
 
Les besoins comportementaux font partie des besoins psychologiques essentiels (voir tableau des 

besoins psychologiques ci-dessous). Ils poussent toute personne à bouger, s’exprimer, agir.  

Ils motivent chacun à apprendre pour pouvoir agir avec compétence et efficacité dans son 

environnement physique et social. Ils incitent à pouvoir créer et agir concrètement dans et sur le 

monde. Même si ces besoins psychologiques de mouvement, d’action et de réalisation sont partagés 

par tous, la façon dont chacun va mettre en œuvre ces besoins comportementaux est unique. 

 
 

Choisir et atteindre des buts personnels et prendre des décisions constructives s’appuie sur 

une connaissance des buts concordants, des besoins psychologiques et de ses valeurs 

personnelles. Poursuivre des buts personnels concordants fondés sur les besoins 

psychologiques et sur ses valeurs personnelles permet également de faire des choix 

constructifs. 
 

 
1. Connaître les buts personnels concordants 
 
Les buts personnels sont des représentations mentales qui correspondent à l’ensemble des états 

et des situations qu’une personne souhaite atteindre [4]. Ex. : « Avoir une moyenne générale de 

15/20 ; obtenir un diplôme de professeur des écoles ; rencontrer l’homme ou la femme de sa vie ; 

partir dans un pays exotique… ». 
 

Les buts personnels sont directement associés à l’image de soi future qui elle-même est reliée à 

l’image de soi idéale et aux représentations de soi possibles. « Les soi possibles sont 

essentiellement des représentations mentales : attributs, caractéristiques, capacités, rôles 

sociaux… que le soi ne possède pas encore mais qu’il désire » [4]. Les soi possibles, et donc les 

buts qui leur sont associés, sont des facteurs motivationnels majeurs. En effet, l’écart entre la 

situation ou l’état actuel (le soi actuel) et la situation ou l’état désiré (le soi possible/idéal) nous 

pousse à agir et à atteindre nos buts [4]. Ainsi, de manière générale les personnes qui ont des buts 

sont plus performantes que celles qui n’en ont pas. « Les chercheurs désignent cette divergence entre 

le niveau présent d’accomplissement et le niveau idéal d’accomplissement par l’expression "écart-but-

performance" » [4]. Ainsi, les personnes qui n’ont pas de représentations de soi possibles dans un 

domaine de leur vie, ont aussi moins de motivation et de capacité à agir dans ce domaine [4]. 
 

Les buts personnels sont ainsi des représentations cognitives élaborées et liées à notre image de 

soi future qui nous poussent à agir de façon intentionnelle et orientée vers une finalité définie.  

Ils se distinguent donc de simples tendances à l’action qui peuvent être définies comme des 

« tendances automatiques de l’organisme à se tenir prêt comportementalement lorsqu’une situation 

émotionnelle apparaît dans notre environnement » [46] et qui, si elles sont activées aboutissent à 

de « simples » comportements en réaction à l’environnement immédiat. 

 
Les buts personnels sont souvent nombreux et peuvent donner lieu à différents objectifs quotidiens 

dans différents domaines. Ils peuvent être regroupés en « aspirations personnelles » ; ces 

dernières « représentent ce qu’un individu vise typiquement à accomplir dans son comportement 

quotidien et au cours de sa vie [57, 58]. Les aspirations personnelles ne sont pas des buts en soi, 

mais se présentent plutôt comme des dimensions superordonnées de soi, qui organisent et intègrent 

les buts nombreux et différents qu’une personne ambitionne d’atteindre » [4]; une seule aspiration 
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personnelle comprend généralement différents buts personnels et peut mener à de nombreux 

objectifs quotidiens différents. 
 

Par exemple : j’ai comme aspiration personnelle « d’aider les personnes fragiles » pour cela je 
poursuis plusieurs buts : « devenir médecin », « obtenir mon diplôme », « avoir de bonnes 
notes », « m’impliquer dans une association caritative », « militer dans un parti politique » … ce 
qui me conduit à avoir de nombreux objectifs quotidiens : « bien réviser mes leçons », « préparer 
mes examens », « faire des heures de bénévolat », « participer aux réunions du parti » 

 
Deux grands types de buts personnels sont à distinguer : les buts concordants et les buts 

discordants. Les buts concordants (ou congruents au soi ou intrinsèques) proviennent des 

aspirations personnelles et authentiques. « Les buts concordants avec le soi reflètent les intérêts, 

besoins, valeurs et préférences du soi. Ce sont des buts qui sont perçus comme authentiques et en 

harmonie avec le soi »[4]. 
 

Ils sont à différencier des buts discordants (ou non congruents ou extrinsèques) qui eux sont issus 

de l’environnement social (parents, famille, milieux amical, social et professionnel, culture, société, 

religion…). Ils peuvent découler d’obligations sociales et/ou d’un désir (plus ou moins conscient) d’être 

félicité ou récompensé et ont été intégrés dans les représentations personnelles par l’intermédiaire du 

processus psychologique d’internalisation (voir compétence cognitive C1.1 et C1.2). « Les buts non 

concordants avec le soi sont ceux qui négligent les intérêts, besoins, valeurs et préférences du soi, et 

reflètent uniquement les obligations (et représentations) sociales et pressions externes ». 

 
C’est ainsi que pour des raisons externes à l’individu (pression sociale, norme sociale, désirabilité 

sociale), de nombreuses personnes poursuivent, sans en avoir conscience, des buts qui ne sont pas 

les leurs et qui pourtant déterminent leurs comportements et orientent toute leur vie. Ces buts 

discordants qui ne sont pas en harmonie avec soi sont sources de conflits internes et de malaise. 
 

Inversement la poursuite de buts concordants est source de bien-être et d’harmonie.  

Les travaux scientifiques ont montré que le bien-être dépendait davantage de la nature des 

buts poursuivis que de leur atteinte effective [4]. 
 

La « congruence des buts est importante car les buts congruents avec le soi permettent à la 

personne de puiser dans ses ressources personnelles pour dynamiser, diriger et maintenir la 

poursuite d’un but [59]. En effet, lorsqu’ils sont associés à un but, les intérêts personnels, les besoins 

psychologiques, la motivation intrinsèque, les valeurs internalisées, les préférences personnelles et 

les ressources motivationnelles internes en général alimentent et maintiennent une plus grande 

énergie, direction et persévérance » [4]. C’est ainsi que les buts concordants génèrent 

naturellement davantage de motivation autodéterminée (c’est-à-dire que l’individu a choisi 

librement d’agir parce qu’il y voit un intérêt personnel), de capacité d’action,  d’effort et de 

performance [4]. La motivation joue un rôle clé dans l’exécution des comportements et 

l’accomplissement des actions. Elle est définie par Vallerand et Thill [60] comme « les forces 

internes et/ou externes produisant le déclenchement, la direction, l’intensité et la persistance du 

comportement ». Contrairement à la motivation non-autodéterminée et à l’amotivation, la 

motivation autodéterminée génère des forces internes de réalisation et de maintien du 

comportement [61]. La forme la plus autodéterminée de la motivation est la motivation intrinsèque. 

En effet, « un individu intrinsèquement motivé décide de s’investir délibérément dans une activité 

pour le plaisir, l’intérêt et la satisfaction que celle-ci lui procure » [62]. Les buts concordants, 

alignés sur les besoins psychologiques et les valeurs de la personne, génèrent donc une 

motivation intrinsèque, une capacité d’action plus importante et un processus de réalisation plus 

satisfaisant, dans le cadre d’une action engagée qui fait sens [4, 44, 62]. 
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Figure 3. Buts concordants, motivation et action  

 
2. Connaître les besoins psychologiques pour choisir des buts personnels concordants 
 
Si la satisfaction des besoins physiologiques (la respiration, la faim, la soif, le sommeil, la 

sexualité…) est essentielle au bon fonctionnement et à la survie du corps, la satisfaction des besoins 

psychologiques est nécessaire au développement et au bien-être psychologique de la personne.  

Un besoin psychologique peut ainsi être défini comme renvoyant à « un nutriment psychologique 

essentiel à l’adaptation, à l’intégrité et à la croissance des individus » [48, 50]. Les besoins 

psychologiques sont inhérents à la personne et à son fonctionnement psychologique.  

Afin de maintenir son équilibre et son bien-être physique et psychologique, l’organisme humain 

(dans sa dimension physique et psychique) cherche ainsi naturellement à répondre à ses besoins 

intrinsèques et ce, dès le plus jeune âge [48, 50, 55]. « Avec ses besoins inhérents et ses intérêts, 

ses préférences, ses potentiels et ses capacités en voie d’émergence, le soi est prêt à grandir, à se 

développer et à se différencier » ; « Le soi se développe de manière active » [4]. Il n’est pas un 

simple destinataire passif ne faisant qu’internaliser les attentes et croyances de son environnement 

social (voir compétences cognitives C1.1 et C1.2) [4, 48]. « Le Soi ne se limite pas à une structure 

cognitive (concept de soi). Le soi possède une motivation intrinsèque qui lui donne une qualité 

d’agentivité [63] » [4], permettant à chacun de devenir pleinement acteur de sa vie. Ainsi, dès son 

plus jeune âge, la personne est naturellement portée par des processus dynamiques et 

motivationnels qui la poussent à agir et à se développer [4]. 
 

Les besoins psychologiques, essentiels à l’équilibre de la personne, sont à différencier des désirs et 

envies, même si dans le langage courant ces différents termes peuvent être utilisés de façon 

interchangeable [48]. 
 

Par exemple, alors qu’il s’agit davantage d’envies que de besoins psychologiques 
fondamentaux, un enfant peut dire qu’il a « besoin d’une tablette pour jouer à ses jeux 
vidéo » ; un adolescent qu’il a « besoin des dernières baskets de marque pour la rentrée 
scolaire » ; un parent qu’il a « besoin de prendre un petit verre de vin pour se détendre ». 

 

« Dans le langage courant, le terme "besoin" est utilisé en référence à des attributs ou des résultats 

spécifiques souhaités » [8]. Pourtant dans ces trois cas, les termes d’envies et de désirs seraient 

plus adaptés. Alors que la satisfaction de ces derniers peut aussi générer sur l’instant un certain 

bien-être, leur non-satisfaction ne remet pas en cause l’équilibre psychologique de la personne, 

comme peut le faire la non-satisfaction des besoins psychologiques. Contrairement aux désirs et 

envies, la satisfaction des besoins psychologiques est « indispensable au bien-être des individus » 

[48]. Certains objets ou activités peuvent être fortement désirés sans être pourtant essentiels pour 

maintenir l’équilibre et le bien-être de la personne. 
 

La liste des besoins psychologiques n’est pas arrêtée. Depuis plus de soixante-dix ans, de nombreux 

psychologues ont proposé des inventaires de besoins psychologiques qui se recoupent 

partiellement tels que Maslow (1943, 1954, 1962), Max-Neef et al. (1992) ; Deci et Ryan (2002) ; 

Reiss (2008) [48, 50, 55, 64-69]. 
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En nous appuyant sur les principales listes des besoins psychologiques et en les articulant avec 

la représentation schématique des CPS et du Soi (voir figure C1.1 et C1.2), il est possible d’identifier 

et de classer les 12 principaux besoins psychologiques [4, 24, 46, 50, 52, 55, 70-73]. 
 

Tableau 4. C1.3 : Les 12 principaux besoins psychologiques regroupés selon les différents 
constituants du Soi psychologique (cognitif, affectif/relationnel, comportemental, psychocorporel) 

 

Besoins 
cognitifs 

Besoin de découverte (ou de curiosité) : explorer, découvrir et apprendre de 

nouvelles choses sur soi et le monde. 

Besoin de cohérence (ou de compréhension) : comprendre et rendre intelligible 

(ordonné, rationnel, juste et stable) le monde et soi-même. 

Besoin de transcendance (ou spirituel) : savoir que la vie a un sens et se sentir 

relié et porté par quelque chose de positif plus grand que soi. 

Besoins affectifs 
et relationnels 

Besoin d’amour (ou d’affection) : aimer, être et se sentir aimé ; recevoir et donner 

de l’attention et de l’affection. 

Besoin d’affiliation sociale (ou d’appartenance) : avoir des relations 

harmonieuses avec les autres ; être et se sentir relié, accepté et intégré dans son 

milieu social. 

Besoin de reconnaissance (ou de confirmation de soi ou d’estime de soi) : être 

et se sentir valorisé, reconnu, considéré, respecté par les autres. 

Besoins 
comportementaux 

Besoin de liberté (ou d’autonomie) : pouvoir bouger, s’exprimer et agir librement. 

Besoin de compétence (ou d’adaptation) : pouvoir agir avec aisance et efficacité 

dans son environnement physique et social. 

Besoin de réalisation (ou d’accomplissement ou de créativité) : pouvoir créer et 

agir concrètement dans et sur le monde. 

Besoins 
psychocorporels 

Besoin de subsistance (ou besoin de sécurité) : assurer la survie, le maintien et 

la protection de son organisme physique et psychologique (comme de celui de ses 

proches). 

Besoin de stimulation : être dynamisé au niveau physique, sensoriel, mental et 

intellectuel par l’interaction avec son environnement physique et social. 

Besoin de repos (ou de calme) : permettre à son organisme de récupérer 

physiquement, émotionnellement et mentalement (après des activités et des efforts). 

 

Notre bien-être et notre équilibre psychologique sont largement dépendants de la satisfaction de ces 

différents besoins psychologiques. Cependant, il n’est pas simple de pouvoir reconnaître l’ensemble 

de ces besoins, et encore moins d’y répondre de façon optimale. 
 

Certains besoins peuvent être survalorisés, au détriment des autres [50]. 
 

Par exemple : je peux persévérer dans une activité que je maîtrise et dans laquelle je suis reconnu 
(et satisfaire mon besoin de compétence et mon besoin de reconnaissance), même si je ressens 
une certaine lassitude et que je n’apprends plus rien (besoin de découverte non satisfait). 

 

D’autres besoins psychologiques peuvent être (totalement) ignorés voire occultés par d’autres. 
 

Par exemple : je peux agir et réaliser de nombreuses choses et rechercher des activités et 
des environnements stimulants (et satisfaire mes besoins de réalisation et de stimulation), 
sans jamais m’arrêter et prendre du temps pour moi (et oublier ainsi mon besoin de repos). 
 

Les besoins psychologiques peuvent être en opposition et créer un état de dissonance cognitive4 

à l’intérieur de soi. 
 

Par exemple : je peux avoir besoin de cohérence et de sens, avoir besoin de croire en un 
monde apaisé et équitable, alors que j’évolue dans un groupe social violent et injuste, et que 
pour répondre à mon besoin d'affiliation à ce groupe, je vais devoir me conformer à son mode 
de fonctionnement. 

 

                                                                 
4 Dissonance cognitive : « état de tension inconfortable ressenti lorsque les pensées, les croyances, les émotions, les comportements 
ou les attitudes d’une personne entrent en contradiction l’une avec l’autre ». (Nandrino in Luminet, 2021, p. 348). 
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Plusieurs besoins psychologiques peuvent être dépendants les uns des autres et s’opposer à 

d’autres besoins, générant alors des conflits à l’intérieur de soi. Ainsi, dès les premiers jours de vie, 

le nouveau-né, par son état de dépendance à l’autre, voit son besoin de subsistance (assurer sa 

survie et sa protection) être relié et confondu avec son besoin d’affiliation sociale (avoir des relations 

harmonieuses et se sentir intégré à son environnement social). Ces deux besoins imbriqués 

représentent ainsi un facteur déterminant du processus d’internalisation et de construction de 

l’image de soi (voir compétences cognitives C1.1 et C1.2). En cherchant à satisfaire son besoin de 

subsistance et son besoin d’affiliation, le bébé puis l’enfant internalisent les croyances, valeurs, 

règles et préoccupations de leur environnement social et de la société, répondant de façon indirecte 

à leur besoin de cohérence [4]. Ainsi, « le besoin d’affiliation maintient l’individu proche des 

préoccupations et régulations sociétales (…). Des conditions environnementales contrôlantes, 

conflictuelles, mènent le soi à ignorer les besoins et préférences innés et à l’inverse, développent 

une structure du soi autour de l’objectif de validation externe. Exemple : choisir une carrière en 

fonction de la richesse financière, du prestige ou du pouvoir social plutôt qu’une carrière qui est plus 

conforme à ses intérêts intrinsèques, à ses préférences et besoins psychologiques » [4]. 
 

Par ces situations de « rivalité » et d’opposition entre les besoins, en lien avec l’environnement social 

et psychologique de la personne, certains besoins psychologiques (pourtant essentiels) peuvent 

ainsi ne pas être satisfaits voire être frustrés. 
 

La distinction entre la non-satisfaction d’un besoin et la frustration d’un besoin est importante. 

La frustration « implique une menace active des besoins psychologiques (plutôt qu’une simple 

absence de satisfaction des besoins) » [48]. Ainsi, si la frustration d’un besoin implique, de fait, la 

non-satisfaction d’un besoin l’inverse n’est pas vrai ; « l’absence de satisfaction des besoins 

n’implique pas nécessairement la présence d’une frustration de besoin » [48]. Des études 

empiriques ont confirmé que les effets délétères étaient plus importants dans une situation de 

frustration de besoin [48]. 
 

Par exemple : un enfant peut ne pas être valorisé par ses proches (besoin de reconnaissance 
non satisfait) sans pour autant être critiqué (voire humilié) de façon active et significative par 
ses proches (besoin de reconnaissance frustré). 
 

Confrontées à des situations de frustration de ses besoins, les personnes peuvent avoir recours à 
différents comportements et stratégies de compensation pour y faire face [48] : 
 

- Avoir recours à des schémas de comportements rigides ; 

▪ Par exemple : par peur d’être critiquée - et pour faire face à son besoin de 
reconnaissance frustré - une personne peut se mettre à travailler tous les jours de 
façon intense sans jamais prendre de repos. 
 

- Développer des comportements oppositionnels et faire le contraire de ce qui est demandé ; 

▪ Par exemple : ne plus travailler du tout, répondre de façon insolente, ou ne plus 
répondre du tout ; 
 

- Trouver et poursuivre « des substituts de besoins » tels que la recherche de la popularité, 
la reconnaissance sociale, la volonté d’avoir un corps parfait, le surinvestissement dans les 
biens matériels ou l’activité professionnelle … [48].  
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3. Connaître ses valeurs personnelles pour choisir des buts personnels concordants 
 
Tout comme les besoins psychologiques, les valeurs personnelles représentent un des 

fondements des buts concordants. Ces deux notions sont proches mais doivent cependant être 

distinguées. « Les deux recouvrent l’idée de quelque chose de précieux et d’important pour une 

personne. Les besoins s’ancrent davantage dans une expérience corporelle alors que les valeurs 

renvoient davantage à un idéal mentalisé et symbolique. Les valeurs ne se limitent pas 

uniquement aux valeurs morales, mais englobent tout ce qui peut être valorisé symboliquement 

par l’individu » [50]. Ainsi, « Les valeurs ont été définies comme des directions de vie verbalement 

construites, globales, désirées et librement choisies [74] (…). « Les valeurs constituent les 

boussoles (…). Ces points de repère vont former des balises et constituer un contre-balancement 

stable aux pensées et aux émotions toujours changeantes. Elles seront un phare éclairant la 

possible route à suivre dans le placement des actions valorisées » [44]. 
 

Contrairement aux besoins psychologiques, les valeurs ne sont pas directement associées à un 

ressenti émotionnel et à une expérience sensible perceptibles sur l’instant. Ainsi, même si les 

valeurs personnelles peuvent avoir une résonance émotionnelle et expérientielle, elles ne sont pas 

une composante naturelle de l’organisme mais proviennent d’une élaboration mentale et d’un choix 

individuel et collectif [46, 50]. 
 

En effet, certaines valeurs peuvent être portées collectivement (par exemple : la justice, la vérité, 

l’honnêteté, l’intégrité, la solidarité, l’équité, l’altruisme…). Mais, il est important qu’elles soient choisies 

individuellement afin qu’elles puissent motiver l’individu de manière autodéterminée, devenir 

opérantes et pratiquées par les personnes au travers de buts concordants et d’actions engagées. 

« Les valeurs sont des choix, non déterminées par autrui et spécifiques à chacun. Les valeurs sont 

l’essence à incarner afin de se diriger vers la vie à laquelle on aspire. Les valeurs sont des stimuli 

verbaux pour l’être humain » [44]. Les valeurs personnelles, choisies par l’individu, le motivent de 

manière autodéterminée et lui permettent de le guider dans ses choix et ses actions.  

Elles confèrent du sens et de la cohérence à sa vie [44]. Elles entrent ainsi en concordance et 

soutiennent les besoins de cohérence, de transcendance et de réalisation (voir besoins 

psychologiques ci-dessus). 
 

En ce qui concerne les valeurs collectives, il est possible d’en distinguer plusieurs types [75, 76] tels que : 
 

- Les valeurs morales ou éthiques qui renvoient aux notions de justice, d’équité et au sens 
de ce qui est considéré comme « bien » (versus ce qui est considéré comme « mal ») ; elles 
sont en lien avec un ordre (supérieur ou spirituel) et l’adoption de comportements appropriés 
et favorables au bien commun ; 
 

- Les valeurs civiques qui sont en lien avec le respect de l’environnement social et naturel, 
et avec une participation productive et responsable à la vie de la communauté ; 

 

- Les valeurs de réalisation qui sont en lien avec la réussite, la capacité à accomplir des 
actions, à agir efficacement et à atteindre ses buts ; elles permettent de travailler dur et de 
pouvoir différer les plaisirs immédiats. 

 

Ainsi « les valeurs ne se limitent pas uniquement aux valeurs morales, mais englobent tout ce qui 

peut être valorisé symboliquement par l’individu » [50]. Les valeurs individuelles sont celles qui 

sont adoptées par l’individu. Elles peuvent être conscientes ou pas et choisies de façon volontaire 

ou non. Comme pour les besoins psychologiques, les valeurs individuelles peuvent entrer en conflit 

à l’intérieur de soi. 
 

Par exemple : je peux avoir personnellement des valeurs individuelles de solidarité, 
d’altruisme et de justice sociale mais évoluer dans un environnement où les valeurs de 
domination, de force et de réussite individuelle au détriment d’autrui sont mises en avant ; 
mes valeurs individuelles peuvent alors entrer en conflit en moi avec ces valeurs collectives 
qui sont devenues miennes au fil du temps et des interactions sociales.  
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Faire des choix constructifs et concordants avec ses valeurs et ses besoins psychologiques 
génère deux principaux effets bénéfiques : 
 

- L’augmentation de sa motivation et de sa capacité de réalisation. La poursuite de buts 

discordants s’inscrit dans un contexte de pression et de « devoir » ; elle est source d’anxiété. 

À l’inverse, les buts concordants sont construits et choisis sur la base des valeurs et besoins 

psychologiques de la personne. Ils génèrent donc une motivation autodéterminée voire 

intrinsèque qui produit une satisfaction spontanée dans l’action ; ils s’inscrivent « dans un 

contexte d’affect positif » et de « vouloir » [4]. 
 

- Une plus grande capacité à répondre à ses besoins psychologiques et à incarner ses 

valeurs : la connaissance de ses buts personnels concordants est la première étape pour 

pouvoir atteindre ces buts, satisfaire ses besoins psychologiques et incarner ses valeurs.  

Au même titre qu’il est nécessaire de satisfaire les besoins physiologiques pour maintenir 

l’équilibre, le bien-être et le développement du corps, la satisfaction des besoins 

psychologiques de la personne est essentielle pour assurer le bien-être et l’équilibre 

psychologique (émotionnel, cognitif, relationnel, comportemental). « Inversement, la privation 

ou la frustration de ces besoins diminuent l’épanouissement et augmentent le risque de mal-

être et de psychopathologie » [8]. La satisfaction ou la frustration des besoins psychologiques 

ont donc un impact sur l’état de bien-être/mal-être, l’estime de soi, les problèmes de 

comportements et les habitudes de vie favorables à la santé [48, 77]. 
 

Faire des choix constructifs et concordants avec ses valeurs et ses besoins psychologiques 
s’appuie sur deux conditions : 
 

- Des interactions sociales de qualité durant l’enfance : durant les premières années de vie, 

pour que ses besoins physiques et psychologiques fondamentaux soient satisfaits, le jeune 

enfant est totalement dépendant des adultes qui s’occupent de lui (figures d’attachement 

parentales et professionnelles). Si ses besoins ne sont pas satisfaits, des déséquilibres 

s’installent tant au niveau du vécu de l’enfant (émotions désagréables, sentiment d’insécurité 

et de malaise) qu’au niveau des réactions émotionnelles et des comportements de l’enfant. 

Inversement, si les adultes apportent régulièrement une réponse satisfaisante à ses besoins, 

son état intérieur et ses réactions émotionnelles et comportementales face aux manques 

demeurent équilibrés ; progressivement, il va pouvoir apprendre à répondre de façon optimale 

à ses propres besoins et à se fixer des buts personnels concordants. 
 

- Des milieux de vie et des adultes répondant aux besoins psychologiques et incarnant 

des valeurs morales et civiques favorisant le développement des enfants : la façon dont 

les adultes en position d’éducation répondent aux besoins psychologiques des enfants et à 

leurs propres besoins, ainsi que les valeurs morales et civiques dont ils font preuve, impactent 

la manière dont les enfants vont pouvoir satisfaire leurs propres besoins psychologiques et 

leurs valeurs personnelles. Il est ainsi essentiel de prendre en compte la manière dont les 

milieux éducatifs (établissements scolaires, centres de loisir, centres socio-éducatifs…) et les 

milieux de travail (dans lesquels exercent les adultes) prennent en compte les besoins 

psychologiques de chacun, ainsi que des valeurs morales et civiques. Il est important que les 

adultes (en position d’éducation) puissent mettre en œuvre leurs buts concordants fondés sur 

leurs valeurs et leurs besoins psychologiques afin que les enfants et les jeunes puissent faire 

de même. Les résultats de recherche soulignent qu’il est possible de former les adultes (en 

position d’éducation) à répondre davantage à leurs besoins psychologiques (8). Contrairement 

à certains a priori culturels, il est important de partir de soi et de répondre à ses propres 

besoins psychologiques afin d’être en capacité de satisfaire les besoins psychologiques des 

enfants et de pouvoir les accompagner au mieux dans l’accomplissement de leurs propres 

buts concordants. « Dès notre plus jeune âge, lorsque nous apprenons le langage, on nous 

explique qu’il n’est pas moral de penser à soi (ce qui inclut avoir de la compassion envers soi-

même). Au contraire, sur la durée, nous serons plus en mesure d’aider et de participer, d’être 

gentils et généreux avec les autres, si nous prêtons également attention à nos besoins » [52]. 
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L’essentiel à retenir (C1.3 et C1.4) 
 
Définition conceptuelle : Avoir conscience de soi implique de mieux connaître ses buts et 

ses valeurs [1]. « La capacité à faire des choix responsables est renforcée par la capacité à 

identifier les buts qui sont importants pour soi et de pouvoir les évaluer au regard des normes 

sociales, de la sécurité, de l’éthique et de leur faisabilité » [1]. 

 

Définition opérationnelle : Trois principaux savoirs et savoir-faire psychologiques 

renforcent la connaissance de ses valeurs personnelles, ses besoins psychologiques et 

ses buts personnels et soutiennent la prise de décisions constructives : 

 

1. Connaître les buts personnels concordants 

Contrairement aux buts discordants construits en interaction avec l’environnement social, les 

buts concordants sont fondés sur les aspirations authentiques de la personne. En harmonie avec 

soi, ils génèrent naturellement plus de motivation et sont source de bien-être et 

d’accomplissement. 

 

2. Connaître les besoins psychologiques pour choisir des buts personnels concordants 

Les besoins psychologiques fondamentaux sont inhérents à la personne et à son fonctionnement 

psychologique (besoins cognitifs de découverte, de cohérence et de transcendance ; besoins 

affectifs et relationnels d’amour, d’appartenance et de reconnaissance ; besoins 

comportementaux de liberté, de compétence et de réalisation ; besoins psychocorporels de 

subsistance, de stimulation et de repos). L’organisme humain cherche naturellement à répondre 

à ses besoins intrinsèques et ce, dès le plus jeune âge afin de maintenir son équilibre 

psychologique. Des buts concordants basés sur ces besoins fondamentaux favorisent le 

maintien de cet équilibre et le bien-être psychologique. 

 

3. Connaître ses valeurs personnelles pour choisir des buts personnels concordants 

Tout comme les besoins psychologiques, les valeurs personnelles représentent un des 

fondements des buts concordants. Mais contrairement aux besoins psychologiques, les valeurs 

ne sont pas directement associées à un ressenti émotionnel et à une expérience sensible 

perceptibles sur l’instant. Ainsi, même si les valeurs personnelles peuvent avoir une résonance 

émotionnelle et expérientielle, elles ne sont pas une composante naturelle de l’organisme mais 

proviennent d’une élaboration mentale et d’un choix individuel et collectif (comme les valeurs 

morales, civiques ou de réalisation). 
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L’essentiel à retenir (C1.3 et C1.4 suite) 

 
Principaux effets : Faire des choix constructifs basés sur ses valeurs, ses besoins 

psychologiques et ses buts personnels permet : 

 

- D’accroître sa motivation et sa capacité de réalisation : alors que la poursuite de buts 

discordants est source d’anxiété et s’inscrit dans un contexte de pression et de « devoir », la mise 

en œuvre des buts concordants basés sur les valeurs et besoins psychologiques de la personne 

génèrent une motivation autodéterminée voire intrinsèque qui produit une satisfaction 

spontanée dans l’action. 

 

- De mieux répondre à ses besoins psychologiques, incarner ses valeurs et trouver un 

équilibre psychologique : la connaissance de ses buts personnels concordants est la première 

étape pour pouvoir atteindre ses buts, satisfaire ses besoins psychologiques et incarner ses 

valeurs. Au même titre qu’il est nécessaire de satisfaire les besoins physiologiques pour 

maintenir l’équilibre et le bien-être du corps, la satisfaction des besoins psychologiques est 

essentielle pour assurer le bien-être et l’équilibre psychologique de la personne (émotionnel, 

cognitif, relationnel, comportemental). 

 

Principales conditions : Faire des choix constructifs basés sur ses valeurs, ses besoins 

psychologiques et ses buts personnels nécessite : 

 

- Des interactions sociales de qualité durant l’enfance : durant les premières années de vie, 

pour que ses besoins physiques et psychologiques fondamentaux soient satisfaits, le jeune 

enfant est totalement dépendant des adultes qui s’occupent de lui. Si les adultes apportent 

régulièrement une réponse satisfaisante à ses besoins, son état intérieur et ses réactions 

émotionnelles et comportementales face aux manques demeurent équilibrés ; progressivement, 

il va pouvoir apprendre à répondre de façon optimale à ses propres besoins et à se fixer des buts 

personnels concordants. 
 

- Des milieux de vie et des adultes répondant aux besoins psychologiques et incarnant 

des valeurs morales et civiques favorisant le développement des enfants : la façon dont les 

adultes en position d’éducation répondent aux besoins psychologiques des enfants et à leurs 

propres besoins, ainsi que les valeurs morales et civiques dont ils font preuve, impactent la 

manière dont les enfants vont pouvoir satisfaire leurs propres besoins psychologiques et leurs 

valeurs personnelles. Il est important que les adultes (en position d’éducation) puissent mettre 

en œuvre leurs buts concordants fondés sur leurs valeurs et leurs besoins psychologiques afin 

que les enfants et les jeunes puissent faire de même. 
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Exemples d’activités pour développer les CPS 

 C1.3 Connaître ses valeurs, ses besoins et ses buts personnels 

et C1.4 Prendre des décisions constructives 

 
La roue de la satisfaction des besoins psychologiques 

(Adapté de Seznec J.C., 2019 (148)[44] 
 

Public :  ☐ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☒ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : Connaître ses valeurs, ses besoins, ses buts personnels (C1.3) et prendre des décisions 
constructives (C1.4) 
Savoirs et savoir-faire psychologiques développés :  

☐ Connaître les buts personnels concordants  

☒  Connaître les besoins psychologiques pour choisir des buts personnels concordants 

☐ Connaître ses valeurs personnelles pour choisir des buts personnels concordants,   

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe 
Matériel : modèle ci-dessous 

 

 

« La roue de la satisfaction (voir schéma ci-dessous) est un outil permettant de déterminer votre satisfaction dans 

différentes dimensions de vie (elle peut être appliquée pour auto-évaluer la satisfaction de ses besoins 

psychologiques) (…). La façon de remplir cette roue de satisfaction est d’indiquer votre niveau de satisfaction (de 

chacun de vos besoins psychologiques) d’une croix correspondant à votre satisfaction actuelle évaluée sur les 

4 derniers mois. (…)  

 

D’une croix, indiquez où se situe votre niveau de satisfaction selon une échelle qui va de 0 (pas du tout 

satisfait) à 10 (extrêmement satisfait). 

 

Lorsque vous avez réalisé cette cotation, vous pouvez relier l’ensemble des croix afin de dessiner votre territoire 

de satisfaction (des besoins psychologiques). Plus celui-ci est large, plus votre vie est satisfaisante. Vous pouvez 

griser ou colorier l’intérieur du territoire ainsi obtenu, cela ne le rendra que plus lisible. 

 

Répondez à présent aux questions suivantes : 

- Qu’est-ce que vous pouvez observer ? 

- Quel (s) besoin(s) mérite(nt) que vous vous attardiez un peu dessus ? 

- Qu’est ce qui serait important pour vous (dans ce besoin) ? 

- Que pourriez-vous faire qui puisse améliorer votre satisfaction (de ce besoin) ? 

- Quels obstacles envisagez-vous ? 

- Comment pourriez-vous contourner ces obstacles ? ». 
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Figure de la roue de la satisfaction des besoins psychologiques 
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Des moyens pour satisfaire mes besoins 
(Extrait et adapté de Kotsou I, Farnier J, Shankland R, Mikolajczak M, Leys C, 2022[50]) 

 

Public :  ☐ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☒ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : Connaître ses valeurs, ses besoins, ses buts personnels (C1.3) et prendre des décisions 
constructives (C1.4) 
Savoirs et savoir-faire psychologiques développés : 

☐ Connaître les buts personnels concordants 

☒ Connaître les besoins psychologiques pour choisir des buts personnels concordants 

☐ Connaître ses valeurs personnelles pour choisir des buts personnels concordants 

Modalités :☒ En individuel ;☒ En groupe 
Matériel : modèle de tableau ci-dessous 

 
« Lister mes besoins (non satisfaits) (il est possible de reprendre l’activité sur la « roue de la satisfaction des 

besoins ») : 
 

(Besoins cognitifs non satisfaits :)……………………………………………………………………………………………………………... 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

(Besoins affectifs et relationnels non satisfaits :)……………………………...………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………..…………. 

(Besoins comportementaux non satisfaits :)………………………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………………………………………..…………………………………. 

(Besoins psychocorporels non satisfaits :)…………………………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..………. 

 

Pour chaque besoin, lister le plus de moyens possibles pour les satisfaire : 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………..…………………. 

………………………………………..………………………………………………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………..………………………………………………………………………………………………………. 

Puis, pour chaque moyen, répondre aux 4 questions : Est-ce réaliste ? Est-ce sous mon contrôle ? Est-ce adapté au 

contexte ? Quel moyen alternatif est accessible pour satisfaire mon besoin ? (Voir tableau ci-dessous) ». 
 

Besoin Moyen Réaliste ? Contrôle ? Adapté ? Alternatives ? 

Ex. être un bon 
parent (besoin 
d’amour ou/et 
de compétence) 

Forcer mon 
adolescent à 
étudier 

Non, il est 
pratiquement 
majeur et 
décide de lui-
même. 

Peu de contrôle, 
il ne m’obéit 
pas. 

Peut-être pas, 
cela apporte 
plus de 
problèmes 
relationnels que 
de solutions 

Exprimer que 
son futur est 
important et 
que je suis 
inquiet pour lui, 
écouter son avis 
sur le sujet. 
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Rêves d’enfant et aspirations personnelles 
(Extrait du Programme CARE in Shankland et al., 2024) 

 

Public :  ☐ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☒ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : Connaître ses valeurs, ses besoins, ses buts personnels (C1.3) et prendre des décisions 
constructives (C1.4) 
Savoirs et savoir-faire psychologiques développés :  

☐ Connaître les buts personnels concordants  

☒  Connaître les besoins psychologiques pour choisir des buts personnels concordants 

☐ Connaître ses valeurs personnelles pour choisir des buts personnels concordants 

Modalités :  ☒ En individuel ;☒ En groupe 

 

« Prenez quelques instants. Vous pouvez fermer les yeux si vous le souhaitez. Prenez le temps de vous remémorer 

certains de vos rêves d’enfants, c’est-à-dire ce que vous aviez envie de devenir (docteur, professeur, vétérinaire, 

cuisinier…), les causes qui vous tenaient à cœur (les enfants malades, les orphelins, les animaux abandonnés, la 

nature…) et pour lesquelles vous souhaitiez vous engager (adopter un chien, donner à manger à des personnes 

sans domicile fixe…) (…). 

 

Alors que vous vous reliez à ces rêves ou aspirations profondes repérez à quelles valeurs ils sont attachés. 

Identifiez quels projets/actions vous pourriez mettre en place ou continuer à conduire pour servir ces valeurs ? 

Quelle est la plus petite chose que vous pourriez concrètement réaliser dans la semaine pour avancer dans cette 

direction ? ». 

 
 

Ma vie accomplie dans dix ans 
(Extrait du programme CARE in Shankland et al., 2018) 

 

Public :  ☐ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☒ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : Connaître ses valeurs, ses besoins, ses buts personnels (C1.3) et prendre des décisions 
constructives (C1.4) 
Savoirs et savoir-faire psychologiques développés : 

☒ Connaître les buts personnels concordants 

☐ Connaître les besoins psychologiques pour choisir des buts personnels concordants 

☒ Connaître ses valeurs personnelles pour choisir des buts personnels concordants 

Modalités :  ☐ En individuel ;  ☒En groupe 

 

« En amont de la question à proposer pour cette pratique, l’animateur guide le groupe vers une présence à soi 

optimale : posture confortable, yeux fermés ou ouverts selon leurs besoins, attention portée à ses points d’appui 

et son état présent…  

 

Une fois cet état installé l’animateur formule la question suivante, en projetant la personne dans un futur souhaité, 

où elle peut prendre contact avec ce qui compte vraiment pour elle : « je vais vous proposer un voyage dans le 

futur, ce voyage vous porte dans dix ans… Vous y vivez votre vie que vous souhaitez pour vous-même… Ce qui a 

permis cela, c’est qu’au fil des jours vous vous êtes rapproché de plus en plus de ce qui vous donne du sens à la 

vie…  

Pas après pas, vous avez servi pleinement les valeurs primordiales qui vous animent. Qu’observez-vous de présent 

dans votre vie dans 10 ans qui illustre cela ? De quoi est fait votre quotidien ? ».  
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Mes valeurs par la gratitude 
(Extrait du programme CARE in Shankland et al., 2024) 

 

Public :  ☐ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☒ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : Connaître ses valeurs, ses besoins, ses buts personnels (C1.3) et prendre des décisions 
constructives (C1.4) 
Savoirs et savoir-faire psychologiques développés :   

☐ Connaître les buts personnels concordants 

☐  Connaître les besoins psychologiques pour choisir des buts personnels concordants 

☒ Connaître ses valeurs personnelles pour choisir des buts personnels concordants 

Modalités :  ☒ En individuel ;☒En groupe 

 

« Individuellement prenez un temps pour penser à 3 choses qui se sont passées au cours de la semaine précédente, 

pour lesquelles vous vous sentez reconnaissant. Cela peut concerner une interaction avec quelqu’un, ou encore 

être en lien à votre contexte de vie, votre environnement. Pour chacune de ces choses demandez-vous pourquoi 

vous ressentez cette gratitude ? 

 

Cette recherche est de nature à vous relier à vos valeurs et à éclairer encore un peu plus ce qui donne du sens à 

votre vie. 

 Ma gratitude : 

 Pourquoi ? 

 Ma gratitude : 

 Pourquoi ? 

 Ma gratitude : 

 Pourquoi ? ». 
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Une boussole pour repérer nos besoins psychologiques 
(Extrait de Annabelle Pernet, Rebecca Shankland & Ilios Kotsou, 2024) 

 

Public :  ☐ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☒ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : Connaître ses valeurs, ses besoins, ses buts personnels (C1.3) et prendre des décisions 
constructives (C1.4) 
Savoirs et savoir-faire développés : Savoirs et savoir-faire psychologiques développés :  

☐ Connaître les buts personnels concordants  

☒  Connaître les besoins psychologiques pour choisir des buts personnels concordants 

☐ Connaître ses valeurs personnelles pour choisir des buts personnels concordants 

Modalités :  ☒ En individuel ; ☐ En groupe 
Matériel : modèle ci-dessous 
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Baguette magique (Enfants - en groupe et en individuel) 
(Extrait de Claeys Bouuaert M, 2022) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☐ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : Connaître ses valeurs, ses besoins, ses buts personnels (C1.3) et prendre des décisions 
constructives (C1.4) 
Savoirs et savoir-faire psychologiques développés : 

☒ Connaître les buts personnels concordants  

☐  Connaître les besoins psychologiques pour choisir des buts personnels concordants 

☐ Connaître ses valeurs personnelles pour choisir des buts personnels concordants 

Modalités :  ☒ En individuel ;☐ En groupe 

 

- « Imagine que tu aies une baguette magique qui pourrait te transformer en un instant. Comment 

aimerais-tu être différent(e) ? Qu’est-ce qui changerait en toi ? 

 

- Ferme les yeux et imagine que ce changement se réalise… Comment te sens-tu dans ton nouveau moi ? 

Que ferais-tu différemment maintenant ? ». 

 
 
 

Besoins et objectifs 
(Extrait de Claeys Bouuaert M., 2022) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☐ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : Connaître ses valeurs, ses besoins, ses buts personnels (C1.3) et prendre des décisions 
constructives (C1.4) 
Savoirs et savoir-faire développés : Savoirs et savoir-faire psychologiques développés :  

☐  Connaître les buts personnels concordants  

☒  Connaître les besoins psychologiques pour choisir des buts personnels concordants 

☐  Connaître ses valeurs personnelles pour choisir des buts personnels concordants 

☐  Comprendre l’importance de choisir des buts personnels concordants 

☒  Choisir des buts personnels concordants, basés sur ses besoins psychologiques 

☐  Choisir des buts personnels concordants, basés sur ses valeurs personnelles 

Modalités :  ☒ En individuel ;☒ En groupe 

 

- « Réfléchis à tes besoins présents. Dans ta vie en général, l’école, à la maison, ailleurs, … Y a-t-il des besoins 

qui ne sont pas satisfaits ? (Vous pouvez vous appuyer sur la liste des 12 besoins psychologiques de ce 

chapitre pour aider à identifier les besoins non satisfaits) ; 
 

- De quoi aurais-tu besoin pour être plus à l’aise, plus performant dans cette classe, dans ce groupe 

particulier ? 
 

- Y a-t-il quelque chose que tu aimerais demander aux autres dans ce groupe (demande « ouverte », 

positive, réaliste) ? 
 

- Que penses-tu pouvoir faire toi-même pour rencontrer tes besoins ? 
 

- Si nécessaire, prends des résolutions claires et précises : que comptes-tu faire ? Quels pas concrets ? 

Partage en sous-groupe de 4 (ou en grand groupe) ». 
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Prendre soin de ses besoins 
(Extrait de Annabelle Pernet, Rebecca Shankland & Ilios Kotsou, 2024) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☒ Adultes  

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : Connaître ses valeurs, ses besoins, ses buts personnels (C1.3) et prendre des décisions 
constructives (C1.4) 
Savoirs et savoir-faire psychologiques développés : 

☐ Connaître les buts personnels concordants 

☒  Connaître les besoins psychologiques pour choisir des buts personnels concordants 

☐ Connaître ses valeurs personnelles pour choisir des buts personnels concordants 

Modalités :  ☒ En individuel ;☒ En groupe 
Matériel : Le filtre à besoins ci-dessous 

 
« … Proposer aux enfants de choisir un besoin, puis en binôme d’imaginer les différents moyens pour nourrir et 

satisfaire ce besoin. Mettre en commun les propositions des enfants puis leur proposer ensuite de passer ces 

stratégies par le filtre à besoins pour savoir si leur stratégie est adaptée et si on peut la valider. Distribuer la fiche 

en expliquant, pour chaque question, à l’aide des exemples ci-dessous : 
 

- Est-ce un besoin réaliste ? C’est-à-dire pas trop extrême. Par exemple j’ai besoin de me sentir autonome : 

c’est un besoin réaliste, car je peux par exemple aller seul chez mon ami qui habite un peu plus loin dans 

la rue. 
 

- Puis-je agir ou mon entourage peut-il agir pour répondre à ce besoin ? Par exemple, concernant mon 

besoin d’autonomie, mes parents peuvent donner leur accord pour que je puisse aller seul chez mon ami. 
 

- Est-ce adapté à mon environnement actuel ? Par exemple, en ce moment, il n’y a pas de risque particulier 

lorsque l’on sort dans la rue, sauf si c’est vraiment tard le soir. 
 

- Existe-t-il un autre moyen pour satisfaire mon besoin si le moyen choisi ne correspond pas à mon 

environnement actuel ? Par exemple, si mon ami n’est pas là, je peux réfléchir à une autre action qui me 

donne un sentiment d’autonomie, comme préparer moi-même ma valise pour partir en vacances. Ça me 

permet de choisir mes vêtements, mes livres, mes jeux. 

 

Cette activité peut se réaliser à partir de la fiche individuelle. Les enfants peuvent ensuite échanger par deux, enfin, 

l’animateur propose un temps d’échange collectif au cours duquel les enfants peuvent proposer les stratégies qu’ils 

ont choisies pour satisfaire leurs besoins. Cela permettra également à l’animateur de souligner la différence entre 

besoins et stratégies ». 
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Matériel à compléter 
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Clarifier mes objectifs 
(Extrait de Claeys Bouuaert M., 2022) 

 

Public :  ☐ Enfants ;☒ Adolescents ; ☒ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : Connaître ses valeurs, ses besoins, ses buts personnels (C1.3) et prendre des décisions 
constructives (C1.4) 
Savoirs et savoir-faire psychologiques développés : 

☒ Connaître les buts personnels concordants  

☒  Connaître les besoins psychologiques pour choisir des buts personnels concordants 

☐ Connaître ses valeurs personnelles pour choisir des buts personnels concordants 

Modalités :  ☒ En individuel ;☒En groupe 

 

« Explorez par écrit les questions suivantes : 
 

- Quelles sont les choses dont je suis le plus « satisfait(e) » dans ma vie ? (Ce que j’aime et apprécie surtout, 

ce dont je suis fier(e)…) 
 

- Quelles sont les choses dont je suis le moins satisfait(e) dans ma vie ? 
 

- Quels sont mes besoins révélés par cette insatisfaction ?... Explorez sur le plan personnel, familial, 

relationnel, social, scolaire… 
 

- Quels objectifs puis-je me fixer (petits ou grands, intérieurs ou extérieurs) en vue de rencontrer ces 

besoins ?... À court et à plus long terme… cette semaine, cette année, au-delà… 
 

- Quels pas concrets puis-je poser dans l’immédiat ? 

 

Partage en binômes ou trinômes. 

Retours en grand groupe : quels apprentissages ? ». 
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Valeurs 
(Extrait de Claeys Bouuaert M., 2022) 

 

Public :  ☐ Enfants ;☒ Adolescents ; ☐ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : Connaître ses valeurs, ses besoins, ses buts personnels (C1.3) et prendre des décisions 
constructives (C1.4) 
Savoirs et savoir-faire psychologiques développés : 

☐ Connaître les buts personnels concordants 

☐  Connaître les besoins psychologiques pour choisir des buts personnels concordants 

☒ Connaître ses valeurs personnelles pour choisir des buts personnels concordants 

Modalités :  ☒ En individuel ;☒ En groupe 
Matériel : La fiche « Valeurs » ci-dessous 

 

« Après avoir clarifié ce qu’on peut comprendre par le terme « valeurs », après avoir éventuellement fait des 

recherches sur différentes perspectives (religieuses, politiques) (voir ci-dessous), distribuez une « liste de 

valeurs » aux élèves, avec les instructions suivantes : 
 

- Parcourez la liste des valeurs et évaluez chacune sur une échelle de 0 à 10 selon l’intérêt que cette valeur 

représente pour vous. Prenez le temps de bien percevoir leur sens et leurs implications. Prenez en 

considération aussi bien votre existence que celle du monde qui vous entoure. N’hésitez pas à prolonger 

la liste si vous pensez à d’autres valeurs qui vous paraissent importantes. 

 

- Lorsque vous aurez donné une appréciation chiffrée à chacune de ces valeurs, classez, par ordre 

d’importance, les dix valeurs qui vous paraissent les plus fondamentales. 

 

Partage en sous-groupe (3 ou 4) : Quelles sont, pour vous, les valeurs les plus importantes ? Que pouvez-vous faire 

pour exprimer ou démontrer ces valeurs dans votre vie ? 

 

Recherche à effectuer en équipe (une recherche distincte par équipe) : 

- Quelles sont les valeurs de la République ? 

- Quelles sont les valeurs de la démocratie ? 

- Quelles sont les valeurs humanistes ? 

- Quelles sont les valeurs laïques ? 

- (…) 

 

Partage et discussion : Qu’est-ce que ces différentes perspectives ont en commun ? quelles différences ?... 

Débat : les valeurs sont-elles des croyances (qu’il faut défendre !), des combats qu’il faut mener pour les imposer 

aux autres, ou des qualités qu’il convient de démontrer ? 

- Évaluez chaque valeur sur une échelle de 0 à 10 

- Sélectionnez les dix plus importantes ». 
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Abondance  Désir  Intégrité  Respect  

Acceptation  Discipline  Intimité  Responsabilité  

Action, activité  Diversité  Intuition  Rire  

Adaptabilité  Éducation  Jeunesse  Sacrifice  

Alignement  Efficacité  Joie  Sagesse  

Amitié  Égalité  Justice  Satisfaction  

Amour  Engagement  Lâcher prise  Santé  

Argent  Enthousiasme  Légèreté  Sécurité  

Attention  Équilibre  Liberté  Sens  

Autonomie  Espérance  Loisir  Sensibilité  

Autorité  Estime de soi  Look  Service  

Autosuffisance  Étiquette  Loyauté  Silence  

Beauté  Excellence  Luxe  Simplicité  

Bonheur  Expansion  Obéissance  Solidarité  

Carrière  Expression  Ordre  Statut social  

Célébrité  Famille  Organisation  Succès  

Changement  Fiabilité  Paix  Synthèse  

Communication  Fidélité  Pardon  Temps  

Compassion  Foi  Perfection  Tolérance  

Compétence  Fraternité  Plaisir  Tradition  

Compétition  Générosité  Pouvoir  Transcendance  

Confiance  Grâce  Prise de risque  Travail  

Conformité  Gratitude  Progrès  Uniformité  

Connaissance  Harmonie  Propriété  Unité  

Conscience  Hiérarchie  Qualité  Vérité  

Continuité  Honnêteté  Quantité  Vie  

Coopération  Honneur  Rationalisme  Volupté  

Créativité  Humour  Réalisation  Autres…  

Croissance  Image  Reconnaissance    

Curiosité  Indépendance  Religion    
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Compétence cognitive spécifique n° 5 
 
S’auto-évaluer positivement (C1.5) 
 

L’image de soi correspond à l’ensemble des représentations mentales que nous avons de nous-

mêmes ; elle est donc associée à notre identité personnelle et détermine en grande partie nos 

comportements (voir compétences précédentes : C1.1 et C1.2). Certaines de ces représentations 

de soi sont des jugements que l’on porte sur soi-même (Ex. : « Je suis trop sensible »).  

Cette évaluation de soi par soi-même se fait en comparant son image de soi à une norme ou 

standard (appelée image de soi idéale) ou à autrui (lors de comparaisons sociales). 

Elle est largement dépendante des évaluations et jugements sur soi que nous recevons des autres 

au cours de notre histoire. Les attitudes et les représentations de nos proches (parents, famille, 

enseignants, éducateurs…), des personnes que nous côtoyons et des milieux dans lesquels nous 

évoluons deviennent nôtres grâce au processus d’internalisation [78, 79]. 
 

Notre évaluation de soi peut être biaisée négativement du fait des jugements critiques que nous 

avons reçu fréquemment dans notre éducation, ce qui est préjudiciable à notre bien-être et à notre 

bon fonctionnement. Apprendre à s’auto-évaluer positivement et de façon non biaisée est 

indispensable pour maintenir une estime de soi satisfaisante, indispensable au bien-être 

psychologique et physique de toute personne. 
 
 

L’auto-évaluation positive et non biaisée s’appuie sur : 

- l’enrichissement de l’image de soi en reconnaissant ses qualités, ses forces personnelles 

et ses compétences ; 

- le développement d’une attitude bienveillante et constructive à son propre égard. 
 

 

1. Enrichir son image de soi en reconnaissant ses qualités, ses forces personnelles 
et ses compétences 
 

Nous avons de très nombreuses représentations de notre personne. Elles peuvent renvoyer à une 

appréciation globale de soi (ex. : « Je suis un rigolo ») ou bien être en lien avec un domaine de vie 

ou d’activité (apparence physique ; compétences intellectuelles et scolaires, compétences et 

situation professionnelles, compétences physiques et sportives… Ex. : « Je suis nul en sport »).  

Ces représentations de soi sont souvent le fruit des jugements que nous avons reçus dans notre 

vie, notamment dans les milieux éducatifs. Ainsi sans en avoir vraiment conscience, notre image de 

soi est souvent biaisée. 
 

L’identification de représentations positives et non biaisées à notre propre égard permet d’enrichir 

notre image de soi. Il est cependant important de garder à l’esprit que ces représentations ne sont 

que des images auxquelles il est important de ne pas s’identifier (voir compétence précédente C1.1 

et C1.2) pour pouvoir se remettre en question et élargir notre vision de nous-mêmes. En nous 

appuyant sur ce que nous percevons de nous-mêmes intérieurement et sur ce que nous manifestons 

extérieurement, nous pouvons construire une image de soi plus riche et plus objective. 
 

Chaque individu possède des qualités et des talents dont il fait preuve et/ou qu’il détient mais 

n’extériorise pas. Ces savoir-faire et ces ressources se développent avec les expériences et les 

apprentissages. Selon les instants et les situations, ils peuvent se manifester différemment.  

Il est important de pouvoir les reconnaître et les valoriser, en tant que propres à chacun, et se les 

rappeler au quotidien, d’autant plus dans les situations difficiles. 
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● Qu’est-ce que les qualités humaines et les forces de caractère ? 
 
Les qualités humaines sont l'ensemble des attitudes positives qu'une personne manifeste envers 

soi, les autres et son environnement. Nos qualités sont en grande partie le fruit de notre histoire 

personnelle et de nos interactions avec notre environnement. Elles peuvent également être 

renforcées grâce à l’éducation et aux apprentissages. Les qualités humaines varient d'une personne 

à une autre mais peuvent aussi être communes. 

 
Au niveau scientifique, les qualités humaines ont été particulièrement étudiées sous l’angle des 

forces personnelles aussi appelées « forces de caractère » ou « forces et qualités humaines » 

[56]. Les forces personnelles représentent les aspects positifs de notre personnalité en lien avec 

notre façon de penser, de ressentir et de nous comporter. L'étude scientifique des forces 

personnelles a commencé au début des années 2000. Elle a donné lieu à la classification des traits 

humains positifs ; 24 forces de caractère ont ainsi été mises en exergue [56]. 

 
Tableau 1 : liste des 24 forces personnelles [56] 

 

1. Créativité, ingéniosité, et originalité 

2. Curiosité et intérêt accordé au monde 

3. Discernement, pensée critique, et ouverture d’esprit 

4. Amour de l’étude, de l’apprentissage 

5. Perspective, Sagesse 

6. Courage et vaillance 

7. Assiduité, application, et persévérance 

8. Honnêteté, intégrité et sincérité 

9. Joie de vivre, enthousiasme, vigueur et énergie 

10. Capacité d’aimer et d’être aimé(e) 

11. Gentillesse et générosité 

12. Intelligence sociale 

13. Citoyenneté, travail d’équipe et fidélité 

14. Impartialité, équité et justice 

15. Leadership (capacité à diriger) 

16. Capacité à pardonner 

17. Modestie et humilité 

18. Précaution, prudence et discrétion 

19. Maîtrise de soi et autorégulation 

20. Reconnaissance de la beauté 

21. Gratitude 

22. Espoir, optimisme et anticipation du futur 

23. Humour et enjouement 

24. Transcendance, but dans la vie et foi 

 
Afin d’accroître nos représentations positives de soi, nous pouvons nommer nos qualités à partir de 

cette classification des forces personnelles. Pour que ce processus d’autoévaluation positive soit 

constructif, il est important de l’ancrer dans la réalité en reliant nos représentations à des faits, des 

moments vécus ou des comportements spécifiques (Ex. : « Je n’ai pas renoncé à cette épreuve 

difficile ainsi, j’ai fait preuve de courage »). 

 
● Qu’est-ce que les compétences personnelles ? 
 
Les compétences personnelles renvoient à l’ensemble des habiletés et savoir-faire que nous 

manifestons dans différents domaines de notre vie. Afin d’augmenter nos représentations positives 

de soi, il est important de prendre conscience de l’étendue et de la diversité de nos capacités.  

 



 

SANTÉ PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales :  
un référentiel opérationnel à destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome I / p. 72 

 

Nous pouvons nommer et nous représenter nos compétences personnelles en les regroupant par 

domaines d’activité et de vie : compétences créatives et artistiques, compétences pratiques et de 

la vie quotidienne, compétences intellectuelles, compétences scolaires, compétences 

professionnelles, compétences physiques et sportives, compétences relationnelles et sociales, 

compétences émotionnelles… 

 
Cette reconnaissance de nos compétences nécessite une observation (par le Soi Sujet) de nos 

comportements et de nos capacités mobilisées au quotidien afin de développer des représentations 

de soi les moins biaisées possibles. Ces représentations de soi sont en lien avec ce que nous 

sommes capables de réaliser et de manifester effectivement. Cette attention portée à nos 

compétences nous conduit à regarder ce que nous savons déjà faire et nous invite aussi à identifier 

ce que nous pourrions améliorer. 

 
2. Développer une relation bienveillante et constructive avec soi 

 
Le processus d’autoévaluation implique fréquemment une comparaison de son image de soi avec 

une norme (ou standard) ou avec autrui. Ces jugements vis-à-vis de soi-même peuvent être sources 

de tension et de malaise. Nous sommes fréquemment en train de nous comparer et de nous juger 

et faisons rarement preuve de douceur et de sensibilité vis-à-vis de soi. Nous sommes souvent dans 

une posture critique et de rejet vis-à-vis de ce que nous ressentons. Cette forme d’opposition à 

l’intérieur de soi, qui n’est pas forcément conscientisée, conduit notamment au mécanisme 

d’évitement expérientiel (4) (voir compétence précédente C1.1 et C1.2). 

 
Développer sa compétence d’autoévaluation positive et non biaisée implique de prendre conscience 

de notre relation à nous-même et de la questionner. Pour cela, l’observation de la façon dont nous 

nous considérons au quotidien est utile ; comment nous prenons soin de nous et de nos besoins 

physiques et psychologiques au quotidien (voir liste des besoins psychologiques dans la 

compétence cognitive C1.3). Pour favoriser cette auto-observation de notre fonctionnement 

interne nous pouvons porter notre attention sur la façon dont nous nous parlons au quotidien : quel 

est notre discours interne ? quels sont les mots que nous nous adressons ? 

 
Cette auto-observation va nous permettre de prendre conscience de notre relation à soi, de choisir 

de maintenir ou modifier certaines attitudes. Nous serons alors capables de transformer une attitude 

de réprobation et de blâme en une attitude d’accueil et d’acceptation. Nous pourrons ainsi 

progressivement remplacer notre pratique courante d’auto-jugement biaisé en une 

compétence d’auto-observation bienveillante. Ex. : « je n’arrive pas à apprendre aussi vite que 

les autres enfants de mon âge, mais ce que font les autres ne me permet pas de savoir ce que je 

fais, moi. Moi, je fais de mon mieux et progresse tous les jours ; je peux développer mes 

compétences et mes qualités, mes aspirations et ma motivation, et ainsi je vais pouvoir accomplir 

ce qui me tient à cœur ». 
 
 

Observer comment nous nous considérons au quotidien est rendu possible par un 

questionnement au quotidien : 
 

- Comment est-ce que je me considère ? 

- Comment est-ce que je me parle ? Quel est mon discours interne ? 

- Comment est-ce que je prends soin de moi ? 

- Comment est-ce que j’écoute et réponds à mes besoins physiques et psychologiques ? 
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S’auto-évaluer positivement et sans biais génère trois principaux effets bénéfiques : 
 

- L’amélioration et le maintien de l’estime de soi : en portant plus fréquemment notre 

attention sur nos qualités et nos compétences, en minimisant nos autoévaluations biaisées, 

nous pouvons développer des représentations positives de soi, enrichir notre image de soi et 

développer une estime de soi plus positive. En reconnaissant, sans biais, ce qui fonctionne 

bien, nous avons davantage confiance en nous-mêmes, en nos ressources et en nos 

capacités d’agir, ce qui accroît notre sentiment d’auto-efficacité et notre pouvoir d’agir 

(empowerment). 

 
- Le renforcement du bien-être et de l’autonomie : en reconnaissant sans biais ce qui 

fonctionne bien chez nous, nous répondons à un de nos besoins psychologiques de base : le 

besoin de reconnaissance et de confirmation, ce qui nous permet d’améliorer notre bien-être. 

Nous avons l’habitude d’attendre de l’autre ce renforcement positif. Sans occulter la place 

d’autrui dans ce processus de valorisation, il est aussi possible de s’accorder à soi-même 

cette reconnaissance. Nous pouvons alors nous distancier du regard de l’autre et réduire notre 

dépendance à autrui. Nous maintenons notre propre équilibre et préservons notre vision de 

soi la moins biaisée possible ; nous gagnons ainsi en liberté et en autonomie. Un rapport à soi 

plus objectif et plus accueillant permet aussi de réduire les tensions et les conflits intérieurs. 

Une image de soi plus positive et moins biaisée ainsi qu’une relation à soi bienveillante et 

apaisée favorisent une détente intérieure et un état de bien-être subjectif. 

 
- L’amélioration de nos relations aux autres : notre relation aux autres est largement 

dépendante de notre relation à soi. Ainsi, en reconnaissant sans biais, nos propres qualités et 

nos compétences, nous devenons capables de les percevoir davantage chez les autres ; en 

développant une relation accueillante, non biaisée et positive avec soi-même, notre relation 

aux autres devient plus ouverte et apaisée. 

 
S’auto-évaluer positivement et sans biais s’appuie sur une condition importante : accepter de 
changer son Image de soi : 
 

- Notre besoin de cohérence et de confirmation de soi (voir liste des besoins psychologique 

dans la compétence C1.3) nous pousse à préserver notre vision de nous-mêmes (et du 

monde) et à adopter une attitude rigide et arrêtée vis-à-vis de nous-mêmes (et des autres). 

Cette difficulté à faire preuve de flexibilité et d’ouverture ne favorise pas les remises en 

question et l’évolution des représentations de soi. De plus, le mécanisme de fusion cognitive 

renforce l’identification aux représentations de soi et la difficulté à les modifier. C’est pourquoi 

il est intéressant d’apprendre et de travailler le mécanisme de défusion cognitive, afin de 

prendre conscience que ces représentations ne sont que des croyances (largement 

construites socialement) qui peuvent être transformées intentionnellement. 
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L’essentiel à retenir (C1.5) 
 
Définition conceptuelle : S’auto-évaluer renvoie à la compétence du Soi sujet de pouvoir porter 

un jugement sur lui-même (sur ses comportements, ses performances, ses compétences, ses 

qualités et celles qui seraient à développer…). « La capacité d’autoévaluation positive s’appuie 

sur la capacité à pouvoir porter un jugement positif sur soi-même et d’avoir une attitude positive 

et bienveillante envers soi-même [51]. Elle implique d’une part de prendre conscience de ses 

qualités, de ses compétences, de ses ressources et de ses forces et d’autre part de pouvoir 

développer une relation bienveillante et constructive avec soi-même. Renforcer cette capacité 

d’autoévaluation positive permet d’accroître sa confiance en soi (ou sentiment d’auto-efficacité) » 

et de développer une image et une estime de soi positive et non biaisée [1, 45]. 

 

Définition opérationnelle : Deux principaux savoirs et savoir-faire permettent de s’auto-

évaluer positivement : 

 

1. Enrichir son image de soi en reconnaissant ses qualités, ses forces personnelles et ses 

compétences ; 

 

2. Développer une relation bienveillante et constructive avec soi en transformant 

progressivement notre attitude courante d’auto-jugement biaisée par une auto-observation 

bienveillante (permettant d’observer comment nous nous considérons et comment nous 

prenons en compte nos besoins physiques et psychologiques au quotidien). 
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L’essentiel à retenir (C1.5 suite) 

 
Principaux effets : S’auto-évaluer de façon positive et non biaisée permet : 

- D’améliorer et maintenir l’estime de soi : en portant plus fréquemment notre attention sur 

nos qualités et nos compétences, en minimisant nos autoévaluations biaisées, nous pouvons 

développer des représentations positives de soi, enrichir notre image de soi et développer une 

estime de soi plus positive ce qui permet de renforcer notre sentiment d’auto-efficacité et 

notre pouvoir d’agir (empowerment). 

 

- De renforcer le bien-être et l’autonomie : en reconnaissant sans biais ce qui fonctionne bien 

chez nous, nous répondons à un de nos besoins psychologiques de base : le besoin de 

reconnaissance et de confirmation, ce qui nous permet d’améliorer notre bien-être. Cette 

reconnaissance de soi par soi nous permet de nous distancier du regard de l’autre et réduire 

notre dépendance à autrui ; nous gagnons ainsi en liberté et en autonomie. Un rapport à soi plus 

objectif et plus accueillant permet aussi de réduire les tensions et les conflits intérieurs ce qui 

favorise une détente intérieure et un état de bien-être subjectif. 

 

- D’améliorer nos relations aux autres : notre relation aux autres est largement dépendante 

de notre relation à soi. En reconnaissant sans biais, nos propres qualités et nos compétences, 

nous devenons capables de les percevoir davantage chez les autres ; en développant une 

relation accueillante, non biaisée et positive avec soi-même, notre relation aux autres devient 

plus ouverte et apaisée. 

 

Principale condition : S’auto-évaluer de façon positive et non biaisée nécessite d’accepter 

de changer son Image de soi :  

Notre besoin de cohérence et de confirmation de soi (voir C1.6) nous pousse à préserver notre 

vision de nous-mêmes (et du monde) et à adopter une attitude rigide et arrêtée vis-à-vis de 

nous-mêmes (et des autres). Cette difficulté à faire preuve de flexibilité et d’ouverture ne 

favorise pas les remises en question des représentations de soi. Il est nécessaire d’apprendre et 

de travailler le mécanisme de défusion cognitive, afin de prendre conscience que ces 

représentations ne sont que des croyances (largement construites socialement) qui peuvent 

être transformées intentionnellement. 
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Exemples d’activités pour développer la CPS 

C1.5 S’auto-évaluer positivement 
 

Une situation dont je suis fier/fière 
(Extrait de Lamboy B, Shankland R & Williamson M, 2021 [47]) 

 

Public :  ☐ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☒ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal :  S'auto-évaluer positivement C1.5 
Savoirs et savoir-faire développés : 

☒  Enrichir son image de soi en reconnaissant ses qualités, ses forces personnelles et ses compétences 
  Développer une relation bienveillante et constructive avec soi-même 

Modalités :  ☒ En individuel ; ☒En groupe 

 

« Asseyez-vous confortablement et prenez le temps de vous détendre. Vous pouvez fermer les yeux. Laissez venir 

à votre esprit, une situation qui vous a rendu fier de vous en tant que professionnel (ou en tant que parent). Il ne 

s’agit pas nécessairement d’une action extraordinaire mais de quelque chose qui vous renvoie une image positive 

en tant que professionnel (ou en tant que parent). 

 

- Laissez venir à vous toute la situation : qu’est-ce qui s’était passé ? Qu’est-ce que vous aviez fait ? 

Qu’aviez-vous pensé ? Ressenti ? 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………… 

 

Identifiez les qualités et les compétences que vous avez manifestées dans cette situation. Écrivez-les ci-dessous. 

- ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………  

- …………………………………………………………………………………………………….……………………………………………… 

- ………………………………………………………………………………………………………………………….………………………… ». 
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Mon parchemin de qualités 
(Extrait de Lamboy B, Shankland R & Williamson M, 2021 [47]) 

 
« Construis ton parchemin magique en utilisant la liste des qualités ci-dessous. (Tu peux rajouter des qualités dans 

les cases vides en bas du tableau) 

 

Aimable Actif Courageux (se) Fiable Fidèle 

Drôle Ordonné (e) Créatif (e) Généreux (se) Résistant (e) 

Amical (e) Sincère Énergique Attentionné (e) Honnête 

Patient (e) Discret (e) Calme Efficace Partageur (se) 

Franc (he) Solidaire Autonome Logique Gai(e) 

Souriant(e) Curieux(se) Réfléchi(e) Sportif(ve) Ambitieux(se) 

Sympathique Responsable Rassurant(e) Agile Affectueux(se) 

Sérieux(se) Rusé(e) Juste Combatif(ve) Agréable 

Aidant(e) Prévoyant(e) Débrouillard(e) Observateur Malin(e) 

Attentif(ve) Ouvert(e) Déterminé(e) Intelligent(e) Prudent(e) 

……………… ………………….. ………………….. ………………….. ………………….. 

……………….. ……………………. ……………………. ……………………. …………………… 

 
Quelles sont tes qualités ? Inscris-les sur ton parchemin. 
 

 
 

Ensuite, les deux enfants identifient ensemble les qualités et les compétences dont chacun a fait preuve, en s’aidant 

au besoin d’une liste de qualités (voir activité ci-dessus : « Mon parchemin de qualités »). 

 

 Vous pouvez inviter les enfants à ajouter des qualités et des compétences et à les inscrire (dans un cahier 

ou sur leur fiche). » 
 

Si les enfants n’arrivent pas à trouver de situations, vous pouvez proposer des exemples : rendre spontanément un 

service à la maison, une réussite scolaire, sportive ou culturelle, aider et soutenir une personne de son entourage, 

faire plaisir, faire une surprise, etc. ».  
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Une chose que j’aime faire et que je pense bien faire 
(Extrait du programme Prodas, Planning familial, www.prodas.fr) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☒ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal :  S'auto-évaluer positivement C1.5 
Savoirs et savoir-faire psychologiques développés : 

☒ Enrichir son image de soi en reconnaissant ses qualités, ses forces personnelles et ses compétences 

☐ Développer une relation bienveillante et constructive avec soi-même 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe 

 

« L’animateur explique que les membres du groupe et lui-même vont prendre un temps de réflexion et 

d’expression personnelle, qui va permettre de mieux se connaître soi-même et de mieux connaître les autres, en 

essayant, aujourd’hui, de se chercher une expérience personnelle sur le thème suivant : Une chose que j’aime faire 

et que je pense bien faire. Une fois qu’ils ont trouvé une expérience, les participants sont invités à identifier, en plus 

de la chose qu’il pense bien faire, les ressentis éprouvés, les pensées qui les traversent et les comportements qu’ils 

adoptent lors de cette expérience.  

 

Lorsqu’un participant prend la parole, l’animateur l’aide à formuler son histoire s’il a du mal à le faire, puis 

reformule son propos pour qu’il se sente entendu, compris et accepté. Une fois qu’il a terminé, s’il n’a pas exprimé 

son ressenti, ses pensées et comportements, l’animateur l’aide à les identifier : - Si j’ai bien compris ton 

histoire/expérience, tu nous as raconté que la chose que tu aimes faire et que tu penses bien faire c’est… Est-ce 

que c’est bien ça ?  

 

L’animateur laisse la personne compléter, rectifier ou bien valider sa reformulation. - Comment te sens-tu lorsque 

tu arrives à faire cela ? Est-ce que tu te dis quelque chose de particulier à ce moment-là ? – Comment tu réagis 

quand tu vois le résultat ? - Merci beaucoup pour cette histoire ! Il est fondamental de remercier chaque personne 

pour le partage de son expérience qui sert à tout le groupe.  

 

Puis l’animateur passe la parole à une autre personne qui souhaite raconter une expérience. L’animateur est 

également invité à raconter une expérience sur le même thème, ce qui permet de favoriser l’interconnaissance et 

le lien de confiance entre l’adulte en position d’éducateur et les jeunes. Si les participants ont du mal à se lancer, 

l’animateur peut aussi commencer par raconter son expérience sur le thème ».  

http://www.prodas.fr/
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L’arbre des compétences 
(Extrait du Programme « Le Voyage des Toimoinous, grandir et vivre ensemble », consortium 

d’opérateurs et ARS Nouvelle-Aquitaine inspiré du cartable des CPS de Promotion Santé Pays de la Loire) 
 

Public :  ☒ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☐ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal :  S'auto-évaluer positivement C1.5 
Savoirs et savoir-faire psychologiques développés :  

☒ Enrichir son image de soi en reconnaissant ses qualités, ses forces personnelles et ses compétences 
 Développer une relation bienveillante et constructive avec soi-même 

Modalités : ☐ En individuel ; ☒ En groupe 
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Le carnet des forces 
(Extrait des outils ScholaVie, ScholaVie - Les compétences psychosociales à l'école) 

 

Public :  ☒ Enfants (à partir du CP) ; ☒ Jeunes ; ☐ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal :  S'auto-évaluer positivement C1.5 
Savoirs et savoir-faire psychologiques développés : 

☒ Enrichir son image de soi en reconnaissant ses qualités, ses forces personnelles et ses compétences 

☐ Développer une relation bienveillante et constructive avec soi-même 

Modalités : ☒ En individuel ; ☒ En groupe 
Matériel : cahier des forces ci-dessous 

 

« Cet outil peut être utilisé à titre individuel ou collectif (équipe, groupe classe, etc.). Il permet de consolider la 

compréhension du concept de force, de faciliter l’identification des forces de signature et la manière de les 

développer au quotidien. Il permet aussi de prendre conscience des forces les moins développées et de mettre en 

place si besoin des interventions pour les utiliser davantage. 

 

 À titre individuel 

Chaque élève dispose d’un carnet de forces. Sur une période donnée qui peut varier d’une semaine à une période 

scolaire, à chaque fois qu’il utilise une force, il peut écrire en quelques mots comment il l’a utilisée, ce qu’il a 

ressenti en l’utilisant, etc. Il peut aussi, tout simplement, faire une croix, un rond ou tout autre signe à chaque 

utilisation de la force en question. À la fin de la période impartie, un temps d’observation et de rétroaction est 

proposé : quelles sont les forces les plus utilisées, comment elles ont été utilisées, quels sont les ressentis et 

émotions, quelles difficultés ont été rencontrées, quelle différence l'utilisation de ses forces a fait pour lui/elle, etc.  

 

 À titre collectif 

Le carnet des forces devient celui de la classe. À chaque fois qu’un élève utilise une des 24 forces de caractère, une 

phrase explicative, un signe peut être écrit dessus. À la fin de la période impartie, un temps de rétroaction est 

proposé : quelles sont les forces les plus utilisées dans la classe, comment le sont-elles, les forces les moins 

développées, etc. ». 

 

https://scholavie.fr/
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Le monde caché des émotions 
Un programme de développement des compétences émotionnelles pour les enfants 

(Extrait de Annabelle Pernet, Rebecca Shankland & Ilios Kotsou, 2024) 
 

Public :  ☒ Enfants (à partir du CP) ; ☒ Adolescents ; ☐ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal :  S'auto-évaluer positivement C1.5 
Savoirs et savoir-faire psychologiques développés : 

☐ Enrichir son image de soi en reconnaissant ses qualités, ses forces personnelles et ses compétences   

☒ Développer une relation bienveillante et constructive avec soi-même 

Modalités : ☐ En individuel ; ☒ En groupe 
Matériel : modèle ci-dessous 

 

« La pratique proposée vise à encourager les 

enfants à développer une attitude de compassion 

envers eux-mêmes, comme pourrait le faire un 

bon ami. 

L’animateur invite les enfants à repenser à une 

situation récente lors de laquelle ils se sont sentis 

déçus d’eux-mêmes, frustrés de ne pas être 

suffisamment compétent ou efficace. Puis, il 

demande aux enfants d’imaginer que c’est un bon 

ami qui leur décrit cette situation qui leur est 

arrivée. L’animateur pose ensuite la question 

suivante aux enfants : « Qu’auriez-vous envie de 

lui dire pour le soutenir, l’encourager, lui montrer 

que vous le comprenez ? » 

Ils peuvent s’ils le veulent utiliser le fichier 

individuel pour noter et ainsi garder une trace ». 
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Rituels des réussites 
(Extrait de Reynaud L, 2021 [80]) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☐ Adultes 

Type d’activité : ☐ formelle ☒ Rituel/informelle 
Objectif principal :  S'auto-évaluer positivement C1.5 
Savoirs et savoir-faire psychologiques développés : 

☒ Enrichir son image de soi en reconnaissant ses qualités, ses forces personnelles et ses compétences 

☒ Développer une relation bienveillante et constructive avec soi-même 

Modalités : ☐ En individuel ; ☐En groupe 

 
« Posture des adultes en position d’éducation. À la fin d’activités réalisées, souligner les compétences ou les 

qualités mobilisées par les enfants en leur faisant des feedbacks précis et illustrés. Il est nécessaire d’être sincère 

et ajusté.  « Dans cette activité dessin, tu es resté assis tout le long, tu as été patient ». « Tu as colorié dans les lignes, 

en dépassant seulement 3 fois. Tu as été précis ». 

 

« Pendant toute la lecture de l’histoire, tu (vous) es (êtes) resté (e.s) calme(s), silencieux. J’ai pu vous lire 

facilement cette histoire. » 

« Pendant la partie « d’épervier part en chasse », tu as couru vite et fait des changements de direction rapides. » 

« J’ai vu que tu as essayé de donner la réponse à la question que je posais. C’est la première fois que tu oses. Tu as 

été courageux. » 

« J’ai vu que tu es resté assis tout le long de l’exercice. Pourtant, j’ai bien compris que tu avais très envie d’aller 

dehors. Tu as été patient et nous avons pu finir ce que nous avions à faire ». 
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Le cadeau des forces 
(Extrait de Reynaud L, 2021 [80]) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☐ Adultes 

Type d’activité : ☐ formelle ☒ Rituel/informelle 
Objectif principal :  S'auto-évaluer positivement C1.5 
Savoirs et savoir-faire psychologiques développés : 

☒ Enrichir son image de soi en reconnaissant ses qualités, ses forces personnelles et ses compétences 
 Développer une relation bienveillante et constructive avec soi-même 

Modalités : ☐ En individuel ; ☒ En groupe 

 

 

  



Activités CPS cognitives 1 

SANTÉ PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales :  
un référentiel opérationnel à destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome I / p. 85 

Une réalisation personnelle 
(Extrait du Cartable des compétences psychosociales de Promotion Santé Pays de la Loire) 

 

Public :  ☐ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☒ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal :  S'auto-évaluer positivement C1.5 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☒ Enrichir son image de soi en reconnaissant ses qualités, ses forces personnelles et ses compétences 
 Développer une relation bienveillante et constructive avec soi-même 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe 
Matériel : des crayons ; une liste des qualités et une fiche individuelle « fiche réalisation personnelle » ci-
dessous 
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Matériel à distribuer et à compléter 
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Débusquer les ressources dans chaque activité 
(Proposé par Promotion santé Auvergne-Rhône-Alpes – Soizic Brunet) 

 

Public :  ☐ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☐ Adultes 

Type d’activité : ☐ formelle ☒ Rituel/informelle 
Objectif principal : S'auto-évaluer positivement C1.5 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☒ Enrichir son image de soi en reconnaissant ses qualités, ses forces personnelles et ses compétences 
 Développer une relation bienveillante et constructive avec soi-même 

Modalités : ☒ En individuel ; ☒ En groupe 

 

« À la fin de nombreuses activités réalisées, il est possible de souligner les compétences ou les qualités mobilisées 

par les jeunes en leur faisant des feedbacks précis et illustrés. Il est nécessaire d’être sincère et ajusté.  Il est aussi 

possible d’inviter les jeunes à identifier eux-mêmes les compétences ou qualités utilisées. Attention, les jeunes 

ayant une image d’eux-mêmes plus dégradée pourront avoir plus de mal à repérer leurs ressources. Il est utile de 

s’appuyer sur des éléments factuels pour construire les feedbacks. 

 

Lors d’une recherche de stage : 

« Tu as trouvé un stage. Comment tu t’y es pris ? » Au fil de la discussion, faire émerger les compétences et qualités 

utilisées dans cette situation. 
 

Exemple de compétences : faire des recherches, passer des appels, envoyer des mails, relancer, recentrer sa 

recherche en fonction des retours, suivre plusieurs pistes, demander de l’aide… 
 

Exemple de qualité : curiosité, autonomie, persévérance, lucidité, dynamisme, courage, astuce… 

« Tu as passé toi-même les appels ? Est-ce que c’était facile ? comment tu t’y es pris ? » Exemple : « Tu as su gérer 

ton stress », « tu as été clair dans tes explications », « tu t’étais exercé avant », « tu t’étais préparé en rédigeant un 

texte », « tu es à l’aise à l’oral et en communication », etc. 

 

Autoquestionnaire de fin de contrôle : à l’issue des évaluations inviter les jeunes à prendre quelques minutes 

d’auto-analyse en se centrant sur ce qui a fonctionné : 

 Pour moi, comment ce contrôle s’est-il passé ? 

 Qu’est-ce que je pense avoir réussi ? 

 À mon avis, qu’est-ce qui fait que j’ai réussi cela ? 

 Qu’est-ce que je peux apprendre de cette expérience ? 

 

Projet en centre de loisir ou espace jeune : Inviter les jeunes à être pleinement participants à la construction 

des projets. Les accompagner dans les démarches pour aider à la structuration sans faire à leur place. Les aider en 

temps d’échanges individuels ou collectifs à lister l’ensemble des compétences et qualités qu’ils ont utilisées. 

(S’organiser, effectuer des recherches, prendre des renseignements, débattre, faire des choix, être persévérant, 

avoir eu des idées (être créatif), être ponctuel, avoir tenu compte du groupe, avoir surmonté des difficultés ou des 

tensions…). Si le projet n’est pas allé au bout. En profiter pour analyser ce qui a coincé. Chercher ce qui pourrait 

être fait la prochaine fois. Si vos conditions le permettre, retenter l’expérience pour aller au bout ». 
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Compétence cognitive spécifique n° 6 
 

Renforcer sa pleine attention - à soi (C1.6) 
 
Renforcer sa pleine attention représente la capacité à diriger volontairement son attention sur 

l’expérience sensible présente (qu’elle soit externe ou bien interne), et à accueillir pleinement 

l’expérience observée. Elle implique donc « l’autorégulation de l’attention sur les événements 

intérieurs et les événements extérieurs dans l’instant présent et le maintien d’une attitude basée sur 

l'acceptation envers l’expérience du moment présent » [44]. 

 
 

La pleine attention se caractérise par deux activités cognitives utiles à maîtriser [46]: 
 

1. Orienter son attention sur l’expérience sensible présente (les informations issues du 

monde externe et du monde interne) ; 
 

2. Percevoir et accueillir pleinement l’expérience sensorielle présente sans la juger ni la 

modifier. Cette capacité s’appuie ainsi sur le Soi sujet dans ses fonctions cognitives 

réceptives (premier A de l’acronyme AADA, voir compétences cognitives C1.1 et C1.2). 
 

Cette pleine attention peut être pratiquée lors d’exercices spécifiques (activités formelles) ou 

tout au long de la journée (activités informelles). Dans les deux cas, il s’agit d’observer son 

monde intérieur ou le monde extérieur environnant, d’arriver à laisser passer les pensées qui sont 

produites sans chercher à les modifier et sans interagir avec elles (par une réflexion ou un dialogue 

intérieur), d’être capable d’observer ses émotions (et ses volitions) présentes sans réagir et sans 

passer à l’action [44]. 
 

 
1. Diriger volontairement son attention sur l’expérience sensible présente 
 
L’attention représente une aptitude mentale essentielle impliquée dans les fonctions cognitives 

réceptives (voir compétences cognitives C1.1 et C1.2). Avec la perception, l’attention permet 

d’acquérir, de traiter et d’intégrer des informations provenant du monde extérieur comme de son 

monde intérieur (6). « L’attention est le mécanisme qui va permettre de focaliser nos ressources 

cognitives sur des objets spécifiques, de préférence des stimuli pertinents pour nos objectifs en 

cours, tout en ignorant les stimuli non pertinents (attention sélective), obtenue par l’orientation de 

l’attention. À chaque instant nos organes sensoriels reçoivent une grande quantité de stimulations. 

Or le nombre d’informations sensorielles pouvant être consciemment identifiées simultanément est 

limité. L’attention peut être déplacée volontairement ou captée involontairement par des événements 

sensoriels (externes) » [45, 46]. 

 
L’attention est donc le moyen (cognitif) par lequel les informations parviennent jusqu’à notre 

conscience. C’est le point de départ à toutes les actions qu’elles soient cognitives (observer, penser, 

imaginer…) ou comportementales (parler, crier, chanter, bouger…). Le plus souvent, cette « porte 

d’entrée » est mal gardée ; notre attention n’est pas sous notre contrôle (volontaire) ; elle est dirigée 

de manière automatique c’est-à-dire, sans l’avoir choisi et sans même en avoir conscience (on parle 

d’attention automatique). 

 
Notre attention est constamment captée soit par des stimulations externes (sons, images, 

mouvements, touchers…) soit par des stimulations internes (pensées, discours intérieurs, émotions, 

envies…) (4). Savoir être en pleine attention implique donc dans un premier temps de pouvoir 

orienter son attention de façon consciente et volontaire (on parle alors d’attention contrôlée). 
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Après avoir (re)pris le contrôle de son attention, il s’agit dans un second temps de pouvoir la 

diriger volontairement sur l’expérience présente. Les informations perceptibles grâce à l’attention 

peuvent alors provenir soit du monde physique environnant, donnant lieu à une « expérience du 

monde externe », soit de son monde intérieur ou Soi interne, donnant lieu à une « expérience du 

monde interne ». 

 

Le monde externe (ou extérieur) est perçu par l’intermédiaire de nos 5 sens que sont l’audition, la 

vision, l’olfaction ou odorat, le toucher, le goût, ce qui donne lieu à une expérience sensorielle. 

Notre monde interne (ou intérieur) se manifeste quant à lui par l’intermédiaire des 5 états psychiques 

du Soi interne, ce qui donne lieu à une expérience sensible interne : les cognitions (pensées, 

images mentales, discours internes…), les émotions (affects, sentiments, humeurs…), les 

volitions ou conations ((im)pulsions, désirs, envies, besoins…), les sensations corporelles, les 

impressions globales et diffuses. 

 

Les êtres humains ont ainsi cette capacité essentielle de percevoir les sensations venant de leurs 

corps (comme le rythme cardiaque, la faim ou la soif). Dénommée sous le terme d’  

par la communauté scientifique, cette capacité à percevoir les états internes du corps donne à la 

personne des informations sur sa condition physique et son état émotionnel, et lui permet d’être 

informée sur son état de bien-être physique et psychologique [81]. 

 

Savoir être en pleine attention nécessite donc de pouvoir « observer directement ce qui se passe 

au moment même où cela se produit dans son corps ou dans son esprit »[44]. 

 
2. Observer et accueillir pleinement l’expérience sensible présente sans la juger ni 
la modifier 
 
Après avoir dirigé son attention de façon volontaire sur l’expérience sensible présente (construite à 

partir du monde externe ou du monde interne), il est nécessaire de pouvoir accueillir complètement 

ce qui est observé afin d’être en pleine attention. Il s’agit de percevoir ce qui est présent, ici et 

maintenant, sans analyser, sans interpréter et sans modifier ce qui se passe. Une attitude 

d’ouverture et d’accueil bienveillant permet d’observer sans jugement l’expérience brute telle qu’elle 

se déroule dans l’instant présent (en dehors de toute interférence de notre part). Même si nous 

sommes affectés par ce que le monde externe ou interne nous renvoie, la pleine attention peut aider 

à demeurer un observateur neutre, ouvert et bienveillant. 

 
3. Réaliser au quotidien différentes activités formelles et informelles de pleine attention 
 
Pour renforcer sa capacité de pleine attention, il est possible de réaliser différentes formes d’activités 

(voir tableau de synthèse ci-dessous). 
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Tableau 5. C1.6. Différentes formes d’activité de pleine attention, selon les phénomènes perçus 
(monde externe ou interne) et la structure de l’activité (formelle ou informelle) 
 

 Monde externe Monde interne 

Activités 
formelles 

(1) Pleine 
attention en 
position assise 

en utilisant ses 5 sens : vision, 

audition, olfaction, toucher et goût 

sur ses 5 états mentaux : cognitions, 

émotions, sensations, volitions, 
impressions 

(2) Pleine 
attention en 
mouvement 

en utilisant ses 5 sens sur ses sensations corporelles 

(3) Pleine 
attention sur la 
respiration 

 sur ses sensations corporelles 

(4) Pleine 
attention en 
position allongée 

 sur ses sensations corporelles 

Activités informelles 

(5) Pleine attention au monde 
externe (5 sens)  : pendant une 

activité de routine, de plaisir et lors 
d’un moment de stress. 

(6) Pleine attention au monde 
interne : au réveil et au coucher, 

pendant les transitions. 

 

 Activités formelles de pleine attention 
 
Il est possible de distinguer 4 grands types d’activités formelles de pleine attention (activités 

formelles 1, 2, 3, 4) : 

 
(1) la pleine attention en position assise : assis sur une chaise ou bien par terre dans une position 

droite et confortable, immobile, l’attention est dirigée soit sur le monde externe environnant soit sur 

le monde interne. Ainsi, selon les exercices, il s’agit d’observer et d’accueillir pleinement l’expérience 

du monde externe ou bien l’expérience de son monde intérieur. 

Afin de s'entraîner à orienter volontairement son attention et à accueillir l’expérience présente du 

monde externe, un seul des 5 sens peut être mobilisé à la fois : qu’est-ce que je vois ici et 

maintenant ? quels sont les bruits, les sons que je perçois ? quelles sont les odeurs que je sens ? 

quelles sont les sensations que je ressens au niveau du toucher de mes pieds, de mon dos, de mon 

bassin… ? quels sont mes goûts dans la bouche ?...  

De même, pour l’attention et l’accueil de l’expérience présente de son monde interne, un seul des 5 

états psychiques (cognitions, émotions, sensations corporelles, volition, impressions) peut être 

perçu à la fois afin de s'entraîner : est-ce que je peux porter mon attention sur mes pensées ici et 

maintenant ? quelles sont les émotions que je ressens maintenant ? quels sont mes envies, mes 

désirs, mes besoins présents maintenant ? est-ce que je peux percevoir des sensations internes au 

niveau de mon corps, comme des tensions, des lourdeurs, des parties du corps détendues ? est-ce 

que je ressens une impression vague et diffuse au fond de moi ? 

Les exercices de pleine attention en position assise peuvent être d’une durée variable en fonction 

du public, du contexte et des objectifs poursuivis. De façon générale, on observe qu’un minimum de 

quelques minutes (environ 10-15 minutes) est nécessaire pour parvenir à diriger de façon volontaire 

son attention et percevoir l’expérience présente. 

 
(2) la pleine attention en mouvement : il s’agit d’être en pleine attention lors de la réalisation 

d’exercices corporels (étirements, marche, danse, course…). Pendant que les activités motrices 

sont réalisées de façon relativement lente, l’attention est dirigée vers les sensations corporelles 

ressenties lors de l’exécution du mouvement. Ainsi, l’attention n’est pas accaparée par la réalisation 

du mouvement mais orientée vers la perception des sensations qui se produisent dans le corps à 

chaque instant. Cette pleine attention en mouvement peut être maintenue pendant toute la durée de 

l’exercice (donnant ainsi lieu à une activité spécifique de pleine attention en mouvement) ou bien 

proposée pendant un court instant (2/3 minutes) lors d’une activité corporelle. 
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Des exercices de pleine attention en mouvement peuvent aussi être proposés à l’extérieur durant 

une activité de marche. Il s’agit alors d’être pleinement attentif et présent au monde environnant. 

Tout en marchant, l’attention se porte et reste maintenue sur les éléments perçus à chaque instant. 

Selon les exercices, les sens peuvent être mobilisés ensemble : qu’est-ce que je perçois tout en 

marchant ? ou bien de façon spécifique : qu’est-ce que je vois ? qu’est-ce que j’entends ? est-ce 

que je sens des odeurs ? est-ce que je perçois des choses au niveau du toucher ?... 
 

(3) la pleine attention sur la respiration : quelle que soit la position adoptée (assis, debout, 

allongé), il s’agit de rester immobile et de porter son attention sur sa respiration (en l’accueillant telle 

qu’elle est dans l’instant). Sans chercher à modifier quoi que ce soit, nous prenons conscience des 

mouvements spontanés de la respiration qui se déroulent naturellement dans le corps. L’attention 

suit les mouvements liés à l’inspiration puis à l’expiration sans chercher à intervenir. L’attention peut 

être portée sur le bas du ventre, sur le haut du thorax, sur le cœur, sur le corps entier qui respire. Les 

exercices de pleine attention sur la respiration peuvent être réalisés seuls durant un court instant 

(de 2/3 respirations en pleine attention à 2/3 minutes) ou bien intégrés à un exercice plus long de 

pleine attention (en position assise ou allongée). 
 

(4) la pleine attention en position allongée : allongé sur le sol dans une position droite et 

confortable, il s’agit de rester immobile et d’être actif uniquement au niveau de son attention. Celle-

ci est dirigée sur le corps et les sensations corporelles présentes à l’instant. Selon les exercices, il 

est possible de ressentir progressivement toutes les parties de son corps (en partant des pieds ou 

bien de la tête) en dirigeant son attention de façon focalisée : est-ce que je peux ressentir mon pied 

droit posé sur le sol ? mon mollet droit ? mon genou droit ? ma cuisse droite ?... Il est aussi possible 

de porter son attention sur l’ensemble de son corps avec une attention plus globale : est-ce que je 

peux ressentir l’ensemble de mon corps ? la sensation de mon corps sur le sol ? les sensations 

physiques à l’intérieur de mon corps ? le ressenti global de mon corps ici et maintenant ?.. 
 

● Activités informelles de pleine attention 
 

Dans notre quotidien, nous avons l’habitude d’agir sans diriger volontairement notre attention. Celle-

ci fonctionne quasiment en autonomie ; elle est activée de façon automatique et non consciente. 

Elle est comme « absorbée » dans les actions motrices (communication, mouvements corporels…) 

et/ou mentales (réflexion, jugement, rêverie…) qui sont réalisées tout au long de la journée. C’est 

ainsi que tout en n’étant pas réellement conscients de la situation présente (interne comme externe), 

nous pouvons dire que nous sommes « perdus dans nos pensées » et/ou que nous fonctionnons 

« en pilote automatique ». 

 
La réalisation d’activités informelles de pleine attention passe par la mise en œuvre d’un nouveau 

mode de fonctionnement dans notre quotidien. Habituellement, deux principaux modes de 

fonctionnement sont utilisés au cours d’une journée : un mode que l’on pourrait qualifier de 

« réflexion » et un mode que l’on pourrait qualifier de « (ré)action ». Dans le « mode réflexion », les 

cognitions (pensées, jugements, images, rêves…) sont activées automatiquement et s’enchaînent 

sans attention volontaire, sans réel contrôle et sans un véritable choix de notre part. Nous pensons 

à ce que nous allons faire ce soir, à ce que nous aurions dû dire ou ne pas dire, au problème qui 

nous préoccupe ; nous critiquons telle ou telle personne ou bien nous nous critiquons nous-même ; 

nous imaginons nos prochaines vacances, nous construisons des stratégies pour résoudre nos 

problèmes, nous rêvons à des jours meilleurs… Dans le « mode (ré)action », notre attention est 

concentrée (de façon plus ou moins automatique) sur la réalisation d’une action. Les actions peuvent 

avoir été décidées de façon volontaire (par exemple : aller jouer dehors au ballon) ; on peut alors 

parler d’un fonctionnement en « mode action ».  
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Ces actions peuvent, au contraire, ne pas avoir été décidées intentionnellement mais être le fruit 

d’une impulsion (par exemple : taper dans un ballon parce que l’on est en colère et que le ballon est 

devant soi) (voir compétence cognitive C2.2) ; on parle alors d’un fonctionnement en « mode 

réaction ». Dans ces différents modes (mode réflexion, mode (ré)action), nous sommes dans un état 

de fusion cognitive (voir compétence cognitive 1.1), absorbés par ce que nous faisons ou pensons. 

 
Réaliser des activités informelles de pleine attention implique d’introduire un nouveau mode de 

fonctionnement au cours de la journée : un mode que l’on pourrait qualifier d’attention/observation. 

Dans ce « mode attention/observation », nous portons de façon volontaire notre attention sur 

l’expérience sensible qui se déroule à l’instant présent et nous observons pleinement et accueillons 

avec bienveillance cette expérience présente (perçue par nos 5 sens ou issue de nos 5 états 

psychiques). À tout moment de la journée, ce « mode attention/observation » peut être activé afin 

de faire une « pause consciente » et réaliser une sorte « d’arrêt sur image » dans nos activités 

mentales et/ou comportementales. Cette pleine attention durant les activités quotidiennes peut être 

de courte durée (2 ou 3 minutes) et peut être renouvelée à plusieurs moments de la journée. Durant 

toute la journée, les activités informelles de pleine attention peuvent porter soit sur le monde externe 

soit sur le monde interne. Ainsi, nous pouvons porter notre attention sur les phénomènes extérieurs 

et les percevoir à travers une activité informelle de pleine attention au monde externe (par les 5 

sens) (activité n° 5) (l’un après l’autre ou bien ensemble) ; nous pouvons aussi orienter notre 

attention sur ce qui se passe à l’intérieur de soi et accueillir nos états psychiques (l’un après l’autre 

ou bien dans leur ensemble) par une activité informelle de pleine attention au monde interne 

(activité n° 6) ». 
 

Certains moments de la journée sont particulièrement propices à ces activités informelles de pleine 

attention, sous forme d’observation par les 5 sens (activité informelle 5) ou d’observation des 5 

états psychiques (activité informelle 6) : 
 

- Attention interne au réveil et au coucher (activité informelle 6) : lorsque je me réveille et 
lorsque je me couche, alors que je suis encore au lit, je peux me demander : comment je me 
sens ici et maintenant ? quelles sont mes pensées ? mes émotions ? mes sensations ? mes 
besoins ? mes impressions globales ? 
 

- Attention interne durant les moments de transitions (activité informelle 6) : lorsque je 
commence une nouvelle activité (manger, conduire, travailler, jouer…), je peux me 
demander : comment je me sens ici et maintenant ? quelles sont mes pensées ? mes 
émotions ? mes sensations ? mes besoins ? mes impressions ? 

 

- Attention aux 5 sens pendant une activité de routine (activité informelle 5) : lors 
d’actions quotidiennes effectuées souvent en « pilote automatique » (telles que manger, se 
laver les dents, se doucher…), je porte toute mon attention sur la situation présente : qu’est-
ce que je vois ? qu’est-ce que j’entends ? qu’est-ce que je sens ?... 

 

- Attention aux 5 sens pendant une activité de plaisir (activité informelle 5) : lors d’actions 
plaisantes de détente (telles qu’écouter de la musique, boire un jus de fruit, regarder un 
paysage, promener son chien, marcher dans la nature…), je peux porter toute mon attention 
sur l’expérience présente perçue par mes 5 sens : qu’est-ce que je vois ? qu’est-ce que 
j’entends ? qu’est-ce que je sens ?... 

 

- Attention aux 5 sens lors d’un moment de stress (activité informelle 5) : avant, pendant 
et/ou après une situation intense émotionnellement (un examen, une dispute, une 
échéance…), je porte toute mon attention sur le monde extérieur (qu’est-ce que je vois ? 
qu’est-ce que j’entends ? qu’est-ce que je sens ? ...) Puis je peux enchaîner avec un exercice 
de pleine attention sur la respiration (voir compétence émotionnelle : réguler son stress 
dans le tome II). 
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Renforcer sa pleine attention génère quatre principaux effets bénéfiques [82] : 
 

- L’augmentation de notre capacité d’autocontrôle et de choix : orienter volontairement son 

attention et accueillir pleinement l’expérience présente augmente sa capacité à réguler ses 

impulsions et à faire des choix de façon consciente. La pleine attention permet ainsi de réduire 

l’impulsivité et d’augmenter le contrôle comportemental. L’observation de son expérience 

sensible présente entraîne une mise à distance qui permet de ne plus être emporté par ses 

impulsions. Nous ne fusionnons plus avec notre expérience (voir compétences cognitives C1.1 

et C1.2) et ne sommes plus agis par nos pensées, nos émotions, nos impulsions.  

Nous devenons davantage conscients et capables de décider de nos actes ; 
 

- L’amélioration de la concentration et des apprentissages : en renforçant notre capacité 

de maîtrise de notre attention, nous parvenons davantage à maintenir notre attention focalisée 

sur la tâche que nous sommes en train de faire. Grâce à cette attention volontaire, nous 

pouvons ainsi accroître notre capacité de concentration et de travail. L’attitude d’ouverture à 

l’instant présent facilite aussi la créativité et la prise de décision ; 
 

- La facilitation de la régulation émotionnelle : la pleine attention favorise l’accueil des 

émotions et permet de s’ouvrir pleinement à son expérience émotionnelle présente dans 

l’instant. Cette capacité d’acceptation expérientielle (à l’opposé de l’évitement expérientiel, 

voir compétence cognitive 1.1) représente un préalable à une bonne régulation émotionnelle 

(voir compétences émotionnelles). Elle permet de mieux gérer les émotions difficiles et 

d’accroître les émotions agréables [52, 83] ; 
 

- L’amélioration du rapport à soi : l’observation sans jugement et le plein accueil de son 

expérience interne modifient aussi son rapport à soi-même. La pleine attention nous aide à ne 

plus être dans la crainte et l’évitement de notre expérience subjective ; elle nous permet d’être 

moins dans la critique et la condamnation de ce que nous sommes et de ce que nous 

ressentons. En accueillant et acceptant ce que nous vivons, les tensions et conflits à l’intérieur 

de soi diminuent. Ils laissent place à plus d’apaisement et de bienveillance vis-à-vis de soi-

même. Cette présence bienveillante à son expérience permet de développer une relation 

apaisée à soi-même ; elle accroît notre capacité d’autocompassion. « La compassion envers 

soi-même est un concept qui se réfère à une attitude de bonté et de bienveillance envers soi, 

à un état émotionnel où la personne se laisse toucher par sa propre souffrance en situations 

d’épreuves ou d’échec, ainsi qu’à une reconnaissance et une acceptation sans jugement de 

ses émotions et de ses limites [84, 85]. La compassion envers soi implique de générer la 

même compassion envers soi-même que l’on pourrait donner aux autres. Elle ne dénote donc 

pas un intérêt narcissique autocentré mais plutôt un comportement attentionné conscient et 

un sens d’humanité partagé » [86, 87]. 
 

Développer cette compétence repose sur deux conditions : 
 

- Accepter de changer notre rapport à soi et à nos pensées [88]: Le mental se disperse 

régulièrement et nous fusionnons couramment avec nos pensées sans nous en rendre compte 

(voir compétences cognitives C1.1 et C1.2). L’objectif immédiat n’est pas d’empêcher ces 

divagations mais plutôt de changer notre rapport à elles et de savoir revenir à l’expérience 

présente. Cela implique de changer notre fonctionnement mental habituel afin de pouvoir se 

détacher de nos représentations mentales (pensées, jugements, ruminations, rêveries…) et de 

pouvoir les observer (on parle de métacognition) ; de la même manière que nous pouvons 

observer toutes les autres productions psychiques et physiologiques (émotions, 

volitions/conations, sensations, impressions) ainsi que tous les phénomènes extérieurs perçus 

à l’aide de nos cinq sens. 

- - Vouloir accueillir son expérience avec bienveillance et neutralité [88] : chercher à 

observer nos ressentis et nos sensations avec curiosité sans les interpréter, ni les juger rend 

possible un tel accueil, plutôt que chercher à les modifier. Lorsqu'on est tenté de le faire, un 

recentrage sur l’expérience présente et sa perception telle qu’elle se manifeste (agréable, 

désagréable, intense, légère…) peut être recherché, en se contentant d’observer, d’accueillir 

et de décrire nos perceptions telles qu’elles se présentent au fur et à mesure.  
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L’essentiel à retenir (C1.6) 
 

Définition conceptuelle : Renforcer sa pleine attention développe « la capacité à percevoir 

ses pensées, ses émotions, ses envies, ses besoins, ses sensations dans l’ici et maintenant (…). 

Cela implique de pouvoir diriger son attention sur son expérience présente vécue (cognitions, 

émotions, sensations…) et de pouvoir accueillir pleinement ses propres ressentis quelles que 

soient leurs colorations (agréable, désagréable, étonnant, déstabilisant…) [1]. Cette compétence 

s’appuie sur le Soi sujet dans ses fonctions cognitives réceptives. Elle mobilise ainsi le Soi sujet-

observateur dans ses facultés à percevoir, dans l’instant, son monde intérieur (le Soi interne) 

comme le monde externe environnant. 

 

Définition opérationnelle : Trois principaux savoir-faire psychologiques permettent de 

renforcer sa pleine attention : 

 

1. Diriger volontairement son attention sur l’expérience sensible présente : l’expérience 

sensible issue du monde externe et accessible grâce aux 5 sens (vision, audition, olfaction, 

odorat, toucher) et l’expérience sensible issue du monde interne et accessible par les 5 états 

psychiques (cognitions, émotions, volitions/conations, sensations, impressions) ; 

 

2. Observer et accueillir pleinement l’expérience sensible présente sans la juger ni la 

modifier ; 

 

3. Réaliser différentes activités (formelles et informelles) de pleine attention (du monde 

interne et du monde externe) tout au long de la journée : des activités formelles de pleine 

attention en position assise, en mouvement, sur la respiration et en position allongée ; des 

activités informelles de pleine attention au monde externe par les 5 sens (pendant une activité 

de routine, de plaisir ou un moment de stress) et au monde interne (au réveil et au coucher, 

pendant les moments de transition). 
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L’essentiel à retenir (C1.6 suite) 
 

Principaux effets : Renforcer sa pleine attention permet : 

 

- D’augmenter sa capacité d’autocontrôle et de choix : orienter volontairement son attention 

et accueillir pleinement l’expérience présente augmente sa capacité à réguler ses impulsions et 

à faire des choix de façon consciente. La pleine attention permet ainsi de réduire l’impulsivité 

et d’augmenter le contrôle comportemental. L’observation de son expérience sensible présente 

entraîne une mise à distance qui permet de ne plus être emporté par ses impulsions ; 

- D’améliorer les capacités de concentration et d’apprentissage : en renforçant notre 

capacité de maîtrise de notre attention, nous parvenons davantage à maintenir notre attention 

focalisée sur la tâche que nous sommes en train de faire. Grâce à cette attention volontaire, nous 

pouvons ainsi accroître notre capacité de concentration et de travail. L’attitude d’ouverture à 

l’instant présent facilite aussi la créativité et la prise de décision ; 

- De faciliter la régulation émotionnelle : la pleine attention favorise l’accueil des émotions 

et permet de s’ouvrir pleinement à son expérience émotionnelle présente dans l’instant. Cette 

capacité d’acceptation expérientielle (à l’opposé de l’évitement expérientiel) représente un 

préalable à une bonne régulation émotionnelle (voir compétences émotionnelles). Elle permet de 

mieux gérer les émotions difficiles et d’accroître les émotions agréables ; 

- D’améliorer son rapport à soi : l’observation sans jugement et le plein accueil de son 

expérience interne aide à moins être dans la crainte, la critique et l’évitement de notre 

expérience subjective. En accueillant et acceptant ce que nous ressentons, les tensions et conflits 

à l’intérieur de soi diminuent. Ils laissent place à plus d’apaisement et de bienveillance vis-à-vis 

de soi-même ce qui accroît notre capacité d’autocompassion. 

 

Principales conditions : Renforcer sa pleine attention nécessite de : 

 

– Accepter de changer notre rapport à soi et à nos pensées : Le mental se disperse 

régulièrement et nous fusionnons couramment avec nos pensées sans nous en rendre compte. 

Nous ne pouvons pas empêcher ces divagations mais plutôt changer nos relations à elles et 

apprendre à revenir à l’expérience présente. 

- Vouloir accueillir son expérience avec bienveillance et neutralité : chercher à observer 

nos ressentis et nos sensations avec curiosité sans les interpréter, ni les juger rend possible un 

tel accueil, plutôt que chercher à les modifier. Lorsqu'on est tenté de le faire, un recentrage sur 

l’expérience présente et sa perception telle qu’elle se manifeste (agréable, désagréable, intense, 

légère…) peut être recherché, en se contentant d’observer, d’accueillir et de décrire nos 

perceptions telles qu’elles se présentent au fur et à mesure. 
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Exemples d’activités pour développer la CPS 

C1.6 Renforcer sa pleine attention 

 
Pleine attention à la respiration 

(Extrait de « Les bienfaits de la nature sur la santé globale »  
Institut de cardiologie de Montréal, 2021, [89]) 

 

Public :  ☐ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☒ Adultes 

Type d’activité : ☐ formelle ☒ Rituel/informelle 
Objectif principal : Renforcer sa pleine attention (à soi) (C1.6) 
Savoirs et savoir-faire psychologiques développés :  

☐ Diriger volontairement son attention sur l’expérience sensible présente 

☐ Accueillir pleinement l’expérience sensible perçue 

☒ Réaliser au quotidien différentes activités formelles et informelles de pleine attention 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe 

 
« Vous vous installez confortablement, comme vous le sentez de l’intérieur, comme vous souhaiteriez vous 
installer, ni selon comment les autres pensent de ce qui serait bien, ni selon comment les autres vous jugent ; vous 
vous pensez de l’intérieur, vous faites du mieux que vous pouvez. 
 
Soyez bienveillant avec vous-même, portez votre attention sur la respiration, sur chacune de vos inspirations et 
expirations ; par exemple, en suivant le mouvement de votre ventre qui se soulève légèrement à l’inspiration et 
qui redescend à l’expiration ; soyez pleinement présent à chacune de vos inspirations en les suivant 
minutieusement, du début du processus jusqu’à la fin, quand l’inspire bascule vers l’expire, etc. ». 

 
 

Arrêts sur image dans la journée 
(Extrait de Lamboy B, Shankland R & Williamson M, 2021 [47]) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☒ Adultes 

Type d’activité : ☐ formelle ☒ Rituel/informelle 
Objectif principal : Renforcer sa pleine attention (à soi) C1.6 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☐ Diriger volontairement son attention sur l’expérience sensible présente 

☐ Accueillir pleinement l’expérience sensible perçue 

☒ Réaliser au quotidien différentes activités formelles et informelles de pleine attention 

Modalités : ☒ En individuel ; ☒ En groupe 

 
« Au cours de la journée, vous êtes invité à faire plusieurs mini-pauses (de quelques respirations d’une à deux 

minutes). Au cours de ces « arrêts sur image », portez votre attention sur ce qui se passe ici et maintenant : 
 

- J’observe, j’entends, je sens tout ce qui se passe à l’extérieur de moi. 

- Je ressens ce qui se passe à l’intérieur de moi. 

- Je porte mon attention sur la respiration ». 
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Mon bulletin de météo intérieure en 6 étapes 
(Extrait de Kotsou I, Farnier J, Shankland R, Mikolajczak M, Leys C, 2022 [50]) 

 

Public ☒ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☒ Adultes 

Type d’activité : ☐ formelle ☒ Rituel/informelle 
Objectif principal : Renforcer sa pleine attention (à soi) (C1.6) 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☒ Diriger volontairement son attention sur l’expérience sensible présente 

☐ Accueillir pleinement l’expérience sensible perçue 

☒ Réaliser différentes activités formelles et informelles de pleine attention 

Modalités :  ☒ En individuel ; ☒ En groupe 

 
1) Stop : la première étape consiste à ralentir, à prendre le temps de s’arrêter afin de sortir du pilote 

automatique pour être présent à notre expérience en cours. 

 

2) Sensations : cette étape consiste à prendre conscience de ce qui est ressenti dans le moment présent à la 

manière du scan corporel (c’est-à-dire en ressentant successivement toutes les parties de son corps). 

 

3) Mental : le troisième temps est consacré à l’observation des pensées et au fonctionnement de notre 

mental, avec la possibilité de mettre des mots sur cet état intérieur. 

 

4) Émotions : le quatrième temps est consacré à l’observation de nos états d’âme, de nos sentiments et 

émotions, avec la possibilité de mettre des mots sur ces expériences. 

 

5) Respiration : le cinquième temps invite à une focalisation sur la respiration, facilitant la synchronisation 

sur le moment présent. 

 

6) Extérieur : enfin, il est proposé de se focaliser sur les stimulations sensorielles qui viennent du monde 

extérieur (ce que l’on entend, ce que l’on sent, ce que l’on voit) afin de se remettre en lien avec notre 

environnement.   
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Un bateau sur les vagues 
(Extrait de Lamboy B, Shankland R & Williamson M, 2021 [47]) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☐ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : Renforcer sa pleine attention (à soi) (C1.6) 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☒ Diriger volontairement son attention sur l’expérience sensible présente 

☐ Accueillir pleinement l’expérience sensible perçue 

☒ Réaliser différentes activités formelles et informelles de pleine attention 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒En groupe 

 

« – Proposez aux enfants de s’allonger, de fermer les yeux et de mettre les mains sur leur ventre en dessous du 

niveau du nombril (pour sentir la respiration abdominale). 

 

– Invitez les enfants à porter leur attention sur leur respiration (la mer) et sur leurs mains (le bateau). Les 

mouvements de la respiration font monter et descendre les mains comme les vagues de la mer font monter et 

descendre le bateau. 

 Inspiration : le bateau monte 

 Expiration : le bateau descend. 

 

– Rappelez aux enfants de respirer normalement, en suivant le rythme habituel de leur respiration. Proposez-leur 

de porter toute leur attention sur le bateau qui monte et qui descend. 

 

– Enfin, vous pouvez proposer aux enfants de varier la vitesse de la respiration. 

 Beau temps sans vent (tout est calme, petites vagues) : respiration lente et douce. 

 Le vent se lève (vagues moyennes) : respiration qui s’accélère. 

 C’est la tempête (grosses vagues) : respiration très ample. 

 Retour au beau temps sans vent (tout est calme, petites vagues) : respiration lente et douce. 

 

Variante : à la place des mains, vous pouvez mettre un objet sur le ventre (petit coussin, sac de riz, petit bateau en 

papier plié…) ». 
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Le chemin de l’attention 
(Extrait des outils ScholaVie, ScholaVie - Les compétences psychosociales à l'école) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☐ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : Renforcer sa pleine attention (à soi) (C1.6) 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☒    Diriger volontairement son attention sur l’expérience sensible présente 

☐    Accueillir pleinement l’expérience sensible perçue 

☒    Réaliser différentes activités formelles et informelles de pleine attention 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe 

Matériel : modèles ci-dessous 
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Scan corporel 
(Extrait de Lamboy B, Shankland R & Williamson M, 2021 [47]) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☐ Adultes  

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : Renforcer sa pleine attention (à soi) (C1.6) 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☐    Diriger volontairement son attention sur l’expérience sensible présente 

☒    Accueillir pleinement l’expérience sensible perçue 

☒   Réaliser différentes activités formelles et informelles de pleine attention 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒En groupe 

 
« – Invitez les enfants à s’allonger confortablement sur le dos, puis à fermer les yeux. Proposez ensuite de juste 

percevoir, ressentir, observer avec curiosité ce qui se passe dans cette partie du corps (sans juger, comprendre, 

comparer…). 

– Selon un rythme lent, nommer chacune des parties du corps : 

 

le front l’épaule droite la poitrine la cuisse droite toute la tête 

les joues le bras droit le ventre le mollet droit tout le buste 

le menton 
la main droite et 

les doigts 

la respiration 

dans le ventre 

le pied droit,  

les orteils,  

le dessous du pied 

tout le corps dans son 

ensemble 

l’arrière du crâne l’épaule gauche  la cuisse gauche au-delà du corps 

le cou le bras gauche  le mollet gauche  

 
la main gauche et 

les doigts 
 

le pied gauche,  

les orteils,  

le dessous du pied 

 

  

Variantes : pour rendre le balayage corporel plus facile et/ou ludique vous pouvez le réaliser avec l’aide de support : 

 

- le toucher de l’enfant (main) : l’enfant porte son attention sur chacune des parties de son corps et sans bouger, il 

essaie de ressentir les sensations corporelles. 
 

- l’imagerie « médicale » : l’enfant imagine qu’il joue au docteur et que son attention est une sorte de radio qui 

permet de percevoir tout ce qui se passe dans son corps. Il parcourt et ressent ainsi toutes les parties du corps. 
 

- l’imagerie « animale » : l’enfant imagine qu’un petit papillon se pose successivement sur chacune des parties de 

son corps. 
 

- l’imagerie « du soleil » : l’enfant imagine qu’un rayon de soleil arrive et réchauffe chacune des parties de son 

corps. 
 

- l’imagerie « sons et/ou lumière » : un son (xylophone, triangle, clochette…) retentit à chaque changement de 

partie du corps. L’enfant projette une « lumière invisible » dans chacune des parties de son corps ». 
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Que ressens-tu dans ton corps en ce moment ? 
(Extrait de Claeys Bouuaert M, 2022) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☐ Adultes 

Type d’activité : ☐ formelle ☒ Rituel/informelle 
Objectif principal : Renforcer sa pleine attention (à soi) (C1.6) 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☐   Diriger volontairement son attention sur l’expérience sensible présente 

☒    Accueillir pleinement l’expérience sensible perçue 

☒    Réaliser différentes activités formelles et informelles de pleine attention 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒En groupe 

 

« Il peut être utile, surtout lorsque quelque chose d’émotionnellement intense se produit dans un groupe, ou 

simplement pour « ramener à soi », au calme, à la respiration, à l’instant présent, d’inviter les élèves à explorer 

cette présence à soi : 

 Juste à cet instant, dans votre corps, quelles sont les sensations qui attirent votre attention ? 

 Prenez un moment pour respirer et ressentir… juste accueillir ce qui est là… 

On peut ensuite faire un tour de cercle et inviter d’exprimer, en un mot, ce qu’on ressent dans le corps en ce 

moment. Une prolongation possible peut inclure un dessin, en individuel ou en collectif, ou un partage plus 

prolongé ». 

 
À l’écoute d’un son, d’un ressenti 

(Extrait du programme Prodas, Planning familial, www.prodas.fr) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☐ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : Renforcer sa pleine attention (à soi) (C1.6) 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☒   Diriger volontairement son attention sur l’expérience sensible présente 

☐    Accueillir pleinement l’expérience sensible perçue 

☒    Réaliser différentes activités formelles et informelles de pleine attention 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe 
Matériel : CD, ou clé USB avec des sons enregistrés, matériel audio, feuille divisée en quatre cases pour 
chaque participant 

 
« Objectifs : 

Développer la conscience de ses propres émotions 

Faire ressortir les différences et similitudes de ressentis en fonction des personnes 

Déroulement : 

L’activité consiste à proposer aux enfants d’écouter quatre sons différents, avec une pause après chaque son. 

Pendant cette pause, chaque enfant note pour lui-même sur une feuille le ou les ressenti(s) que le son lui évoque, 

et éventuellement les expériences vécues, en lien avec ce ressenti. 

Après l’écoute des quatre sons, l’animateur reprend les sons un par un et chaque participant peut, s’il le souhaite, 

partager avec le reste du groupe le ou les ressenti(s) qu’il a identifié(s) et noté(s). 

Par la suite, l’animateur pose des questions au groupe d’enfants, pour faire ressortir les différences ou les 

similitudes de ressentis sur un même son : - « Sur le premier son, avons-nous tous et toutes ressenti la même chose ? » 

- « Est-ce que certains des ressentis cités vous ont étonné ? » 

Les sons proposés peuvent être des sons d’animaux, de vent, de mer, de pluie, d’orage, de cour de récréation, de 

fête foraine, de cloches, de sirène de pompiers, de klaxons, de musiques, etc. 

Cette activité peut être réalisée plusieurs fois dans l’année avec des sons différents. » 

  

http://www.prodas.fr/
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S’ancrer dans l’instant présent 
(Extrait du programme TEAL (Tous Épanouis à l’École) par Floriane Boyer et Rebecca Shankland) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☐ Adultes  

Type d’activité : ☐ formelle ☒ Rituel/informelle 
Objectif principal : Renforcer sa pleine attention (à soi) (C1.6) 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☐   Diriger volontairement son attention sur l’expérience sensible présente 

☐    Accueillir pleinement l’expérience sensible perçue 

☒    Réaliser différentes activités formelles et informelles de pleine attention 

Modalités :  ☒ En individuel ; ☒ En groupe 
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Voyage intérieur 
(Extrait du Programme TEAL (Tous Épanouis à l’École) par Floriane Boyer et Rebecca Shankland) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☐ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : Renforcer sa pleine attention (à soi) (C1.6) 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☒   Diriger volontairement son attention sur l’expérience sensible présente 

☒   Accueillir pleinement l’expérience sensible perçue 

☒   Réaliser différentes activités formelles et informelles de pleine attention 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe 

 

  



Activités CPS cognitives 1 

SANTÉ PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales :  
un référentiel opérationnel à destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome I / p. 108 

Ateliers d’empathie  
(Extrait du programme l’École des émotions par Thomas Villemonteix) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☐ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : Renforcer sa pleine attention (à soi) (C1.6) 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☒  Diriger volontairement son attention sur l’expérience sensible présente 

☐  Accueillir pleinement l’expérience sensible perçue 

☒  Réaliser différentes activités formelles et informelles de pleine attention 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe 
Matériel : une plume par participant 

 
« Introduction : « … » Aujourd’hui, nous allons apprendre ensemble à faire attention à l’intérieur et à l’extérieur 

de nous. Lorsque nous sommes attentifs, nous pouvons plus facilement nous calmer si nous sommes tristes, en 

colère ou excités. L’attention peut aussi nous aider à nous sentir heureux. « … » Désignez ensuite un enfant dans la 

classe qui est attentif. Comment pouvez-vous dire que [cet enfant] fait attention ? Les yeux vers l’avant, le corps 

calme, ne parle pas. Si nous faisons attention, vraiment attention, parfois, notre corps s’immobilise 

automatiquement. 

 

Maintenant, faisons attention à ce que j’ai apporté aujourd’hui… Êtes-vous prêts ? Comment vous sentez-vous à 

l’intérieur en attendant une surprise ? Écoutez les réponses. Qu’est-ce que c’est que ça ? 

Sortez les plumes et prenez une plume. Qu’est-ce que c’est ? C’est une plume. Je peux toucher la plume et sentir 

comme elle est douce, je peux faire attention à comme elle est douce. Maintenant, regardez-moi en train de remplir 

mon ventre d’air et de souffler. Je sens mon ventre et ma poitrine s’étirer à l’intérieur lorsque j’inspire et se serrer 

lorsque j’expire. Que se passe-t-il si je souffle sur la plume ? Elle bouge doucement dans l’air ! Soufflez sur la plume. 

 

Engagement actif : Maintenant, c’est à votre tour de vous entraîner à sentir votre respiration. Mettez une main 

sur votre ventre, prenez une grande respiration pour que votre ventre grossisse, puis faites comme si le dos de 

votre autre main était une plume, soufflez, et sentez votre ventre rapetisser. 

 

Démonstration. Super ! Levez la main si vous voulez partager où vous avez senti votre respiration. Proposez à 

plusieurs enfants de partager. Maintenant, je vais vous distribuer les plumes. Donnez à chacun une plume. Pour 

commencer, vous pouvez faire attention comme moi à la douceur de la plume. Vous la sentez ? Maintenant, il est 

temps de faire bouger les plumes. Tenez la plume entre votre doigt, et approchez-la de votre bouche. Sentez votre 

ventre se remplir d’air… puis soufflez sur votre plume. 

 

Après plusieurs tentatives, vérifiez ce que les enfants ont remarqué au sujet de leur respiration. Fallait-il souffler 

fort ? La plume est très légère. Elle si légère, que si je souffle fort, elle peut s’envoler ! Posez la plume sur votre 

main, et essayer de souffler fort pour la faire s’envoler, puis attrapez-la. C’est amusant non ? Ces plumes sont pour 

que vous vous souveniez de l’importance de la respiration. Nous allons les garder un peu dans la classe puis vous 

pourrez les emmener chez vous et les garder. Vous pourrez les utiliser quand vous en sentez le besoin, pour vous 

aider à observer votre respiration. 

 

Considérations : Vous pouvez garder la plume de chaque enfant dans la classe si vous répétez cette séance pour 

la consolider. Une fois que vous passez à la séance suivante, proposez aux enfants d’emporter la plume pour se 

souvenir chez eux de la possibilité de prêter attention à leur respiration ». 
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Ateliers d’empathie - École des émotions 
(Extrait du programme l’École des émotions par Thomas Villemonteix) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☐ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : Renforcer sa pleine attention (à soi) (C1.6) 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☒   Diriger volontairement son attention sur l’expérience sensible présente 

☐    Accueillir pleinement l’expérience sensible perçue 

☒    Réaliser différentes activités formelles et informelles de pleine attention 

Modalités :  ☒ En individuel ; ☒ En groupe 
Matériel : une cloche 

 
« Je vais maintenant vous montrer une surprise « … » Que croyez-vous que c’est ? Laissez les enfants deviner et 

demander. Qu’est-ce que ça fait de ne pas savoir ce que j’ai ? Laissez les enfants répondre. C’est une cloche. Cela 

peut nous aider à faire attention à l’intérieur nous et à de l’extérieur nous. 

 

Asseyez-vous en tailleur et tenez-vous bien droit, comme si une ficelle tirait votre tête vers le haut. Une main en 

l’air… Je ferai sonner la cloche. 

 

Écoutez le plus attentivement possible le son de la cloche… jusqu’au bout. Quand vous n’entendez plus le son de la 

cloche, posez votre main sur votre ventre et prêtez attention à votre respiration pendant trois respirations. 

 

Faites sonner la cloche une fois. Demandez aux élèves s’ils ont entendu le début et la fin du son et s’ils ont senti 

leur respiration dans leur ventre. Si le temps le permet, répétez le processus consistant à faire sonner la cloche et 

à prêter attention au son et à la respiration. Tout le monde prête attention à l’extérieur de lui quand la cloche 

sonne, puis à l’intérieur en observant sa respiration. 

 

Félicitez les enfants pour tout ce qu’ils ont bien fait : prêter attention au son, à la respiration, à la posture ». 
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Le monde caché des émotions 
(Extrait de Annabelle Pernet, Rebecca Shankland & Ilios Kotsou. 2024) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☐ Adultes 

Type d’activité : ☐ formelle ☒ Rituel/informelle 
Objectif principal : Renforcer sa pleine attention (à soi) (C1.6) 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☐    Diriger volontairement son attention sur l’expérience sensible présente 

☐    Accueillir pleinement l’expérience sensible perçue 

☒    Réaliser différentes activités formelles et informelles de pleine attention 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe 
Matériel : modèle ci-dessous 
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Le chemin de l’attention - La cocotte de l'attention 
(Extrait des outils ScholaVie, ScholaVie - Les compétences psychosociales à l'école) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☐ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☒ Rituel/informelle 
Objectif principal : Renforcer sa pleine attention (à soi) (C1.6) 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☐    Diriger volontairement son attention sur l’expérience sensible présente 

☐    Accueillir pleinement l’expérience sensible perçue 

☒    Réaliser différentes activités formelles et informelles de pleine attention 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe 
Matériel : modèle ci-dessous 
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Pleine conscience 
(Extrait du Manuel de Gestion du stress avec le CBSM  

(Cognitive Behavioral Stress Management), Aurélie Gauchet) 
 

Public :  ☐ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☐ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : Renforcer sa pleine attention (à soi) (C1.6) 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☒   Diriger volontairement son attention sur l’expérience sensible présente 

☐    Accueillir pleinement l’expérience sensible perçue 

☒    Réaliser différentes activités formelles et informelles de pleine attention 

Modalités :  ☒ En individuel ; ☒ En groupe 

 

« Nous allons nous adonner à une séance d’initiation à la pratique de la pleine conscience et pour cela nous allons 

faire un scan corporel… 

 

Je vais vous proposer de vous asseoir confortablement sur votre chaise, de garder le dos droit, de décroiser les 

jambes et de laisser reposer vos mains sur vos cuisses ou vos genoux. 

Si cela ne génère aucune douleur pour vous, alors vous pouvez tenir une position droite sans appuyer votre dos 

contre le dossier de la chaise… (Pour ceux qui le préfèrent vous pouvez aussi vous asseoir en tailleur (jambes 

croisées) par terre, sur un tapis et un coussin placé sous les fesses pour plus de confort…). 

 

Placez votre langue contre le palais, et respirer tranquillement par le nez, sans chercher à modifier votre rythme 

respiratoire… 

(Contact corps-chaise) Vous pouvez fermer les yeux si vous le souhaitez… et concentrez-vous tout d’abord sur les 

endroits de votre corps qui touchent la chaise… Concentrez-vous sur les sensations à ces endroits de votre corps. 

Ressentez la pesanteur, les sensations de chaleur au contact de la chaise, peut-être pouvez-vous sentir les 

sensations de vos habits qui font l’intermédiaire entre votre peau et le support de la chaise… Portez maintenant 

toute votre attention aux endroits où votre corps se touche. Est-ce que vos mains sont croisées ? Est-ce que vos 

jambes se touchent ? Accordez de l'attention, à ces zones de contact. Finalement, concentrez-vous sur l'espace pris 

par votre corps… Prend-il beaucoup de place ? Prend-il peu de place ? Pouvez-vous sentir la limite entre votre 

corps et l'espace qui vous entoure ? 

 

(Tête-épaules) Prêtez maintenant une attention toute particulière à votre tête… (Silence), essayez de percevoir la 

façon dont votre tête repose sur vos épaules par l’intermédiaire de votre cou et de votre nuque. Percevez son 

équilibre, sa lourdeur ou sa légèreté… Peut-être percevez-vous des sensations qui concernent l’ensemble de votre 

tête ou peut-être des zones plus spécifiques… (Silence)… Prêtez maintenant attention à la sensation de l’air qui 

caresse vos joues et votre front… L’air est-il frais ? Est-il plutôt chaud ? Est-ce agréable pour vous ? 

 

(Épaules-dos) Dirigez maintenant votre attention sur vos épaules mais aussi sur votre dos dans son ensemble… 

prêtez attention à votre posture, aux sensations qui traversent cette partie de votre corps, qu’il s’agisse de 

sensations agréables comme une sensation douce de chaleur ou moins agréables comme des tensions musculaires 

localisées ou diffuses… Observez seulement les sensations et notez-les, avec bienveillance… 

 

(Ventre estomac) Vous pouvez maintenant cibler votre attention sur votre buste, votre ventre et votre bassin… 

Quelles sensations ressentez-vous sur ces parties de votre corps… ? Ressentez-vous peut-être des sensations 

intérieures comme la faim ? La satiété ? Notez alors l’ampleur de cette sensation… 

 

(Bras-mains) Centrez maintenant votre attention sur vos bras et vos mains… Vos bras sont-ils tendus ? Détendus ? 

Quel poids induisent-ils ? Quelle tension opèrent-ils en lien à vos épaules ? Prêtez enfin une attention particulière 

à vos mains… Le contact de votre peau avec vos cuisses ? Vos mains sont-elles relâchées ? Sont-elles tendues, 

serrées ? Observez tout simplement… 
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Très souvent notre esprit vagabonde aux travers de dialogues intérieurs… Peut-être vous apercevez-vous que 

votre esprit divague par moments et qu’il vous est difficile de rester concentré sur l’exercice… Ce n’est pas grave, 

soyez bienveillant avec vous-même, chaque fois qu’une pensée s’impose à votre esprit, prenez conscience de cette 

pensée et laissez-la partir comme un nuage qui traverse le ciel… Puis reprenez tranquillement contact avec 

l’instant présent, avec les sensations que vous ressentez ici et maintenant… 

 

(Fesses-jambes, mollets, pieds) Toujours en observant simplement vos sensations… Prêtez maintenant attention 

aux sensations qui parcourent le bas de votre corps… D’abord vos fesses qui reposent sur la chaise… (Silence)… 

Puis dirigez votre conscience au niveau de vos cuisses… (Silence)… Puis de vos mollets… (Silence)… Portez 

maintenant votre attention consciente sur vos pieds… Prêtez attention au contact de vos pieds sur le sol, peut-

être percevez-vous le contact avec le tissu des chaussettes ou la texture de vos chaussures… Les extrémités de vos 

pieds sont-elles chaudes ? Tièdes ? Froides ? Est-ce une sensation agréable, peu agréable… ? Observez simplement 

vos sensations… (Silence)…  

 

(Respiration) Centrez maintenant votre attention sur votre respiration, sans chercher à modifier son rythme ni 

sa profondeur… concentrez-vous simplement sur la sensation produite par l’air qui entre et qui sort… (Silence)…  

Peut-être pouvez-vous sentir la sensation de l’air qui entre et qui sort au niveau de vos narines ou peut-être au 

niveau du conduit nasal… Le long de son trajet, l’air est-il frais ? Est-il plutôt chaud ? (Silence)… Peut-être sentez-

vous mieux la sensation produite par l’air qui entre et qui sort au niveau de vos poumons… Le mouvement de 

votre thorax peut vous aider à imaginer le trajet complet de l’air… Cet air rempli d’oxygène qui, à chaque 

inspiration, entre par les narines, remonte le conduit nasal, traverse la trachée, se loge dans les poumons puis, 

ressort dans un mouvement inverse… (Silence)…  

 

Avec un peu d’imagination, vous pouvez même vous adonner au plaisir de sentir cet air traverser la trachée, les 

bronches, les bronchioles et enfin les alvéoles… En prenant conscience que chaque alvéole remplie d’air et 

d’oxygène permet à votre corps tout entier de respirer, et de vivre… Si vous êtes à l’aise avec ce mouvement de 

l’air traversant votre appareil respiratoire, vous pouvez même imaginer qu’à chaque inspiration, l’air entre par 

vos narines, traverse vos poumons et se dirige le long de votre corps jusqu’à vos pieds, … Puis dans un mouvement, 

remonte pour ressortir là où il est entré… Prenez conscience des sensations produites par le trajet de l’air dans 

votre corps… Des sensations de températures, d’humidité ou de sécheresse, d’ouverture de la cage thoracique, 

d’oxygénation corporelle… 

 

Avec bienveillance envers vous-même, posez-vous cette question « comment je me sens ici et maintenant ? » 

Prenez une inspiration peut-être un peu plus profonde et quand je compterai jusqu’à trois, vous pourrez ouvrir 

les yeux… 1, 2, 3… ».
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Compétence émotionnelle générale n° 1 

 

RENFORCER 
SA CONSCIENCE  
DES ÉMOTIONS 
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RENFORCER SA CONSCIENCE DES ÉMOTIONS (E1) 
 
« Avoir conscience de ses émotions (…) est la capacité à reconnaître et comprendre ce que nous 

ressentons. Cette compétence émotionnelle nécessite de pouvoir comprendre le fonctionnement 

des émotions (…) et de parvenir à identifier (celles-ci) de façon appropriée » [1]. 

 
 

Renforcer sa conscience des émotions s’appuie sur une meilleure compréhension du 

fonctionnement et l’utilité des émotions. Cette CPS s’appuie aussi sur une meilleure acceptation 

et accueil de son expérience émotionnelle et la capacité à la nommer. 
 

 
Cette première CPS émotionnelle générale (E1) regroupe 2 CPS émotionnelles spécifiques.  

Plusieurs savoirs et savoir-faire psychologiques permettent de développer et renforcer chacune 
des CPS spécifiques : 
 : 

 
- CPS émotionnelle spécifique 1 : pour comprendre les émotions (E1.1), les principaux 

savoirs et savoir-faire psychologiques à acquérir sont : 
 

1. Connaître la nature des émotions (leurs différentes composantes, leurs liens 

essentiels avec les cognitions et les comportements, leur mode de production via les 

besoins psychologiques et des déclencheurs, les divers types d’émotion) ; 

 
2. Connaître la fonction des émotions (fonction d’information et fonction d’impulsion 

pour l’action) ; 

 
- CPS émotionnelle spécifique 2 : pour identifier ses émotions (E1.2) les principaux 

savoirs et savoir-faire psychologiques à acquérir sont : 
 

1. Percevoir l’expérience émotionnelle présente à l’intérieur de soi ; 
 

2. Nommer l’émotion (ou les émotions) perçue(s). 
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Compétence émotionnelle spécifique n° 1 
 

Comprendre les émotions (E1.1) 
 
Une émotion est un état interne particulier ayant une base neurobiologique et comprenant plusieurs 

composantes. Elle représente un des cinq états psychiques du Soi interne (voir compétences 

cognitives C1.1 et C1.2). Elle joue un rôle essentiel dans la satisfaction des besoins psychologiques 

et se déclenche en réponse à un événement (qu'il soit interne ou externe). Elle permet de mettre 

l'organisme en mouvement en activant le corps, le préparant ainsi à l'action pour préserver son 

équilibre psychologique, permettre son adaptation au contexte et assurer sa survie. Une émotion 

présente diverses caractéristiques liées à sa nature et à sa fonction [50]. 

 
Tableau 6. E1.1 (a) : Les principales caractéristiques d’une émotion en lien avec sa nature et sa 
fonction 
 

   Exemple 

N
at

u
re

 

Composantes internes 

Ressenti subjectif global Appréhension 

Sensations corporelles Douleurs au ventre 

Manifestations physiologiques 
Accélération du rythme cardiaque et 

respiratoire 

Composantes externes 
Expression du visage et paralangage Visage tendu et voix qui tremble 

Gestes réflexes Mouvements saccadés 

Dimensions associées 
Pensées associées « Je ne vais pas y arriver » 

Comportements associés Prendre son téléphone portable 

F
o

n
ct

io
n

 Événement déclencheur 
Un devoir compliqué à rendre pour le 

lendemain 

Besoin psychologique 
Besoins de reconnaissance et de 

réalisation 

Mise en action 
Travailler dur et demander de l’aide à 

quelqu’un 

 
 
 
 

Accroître sa compréhension des émotions implique : 

- de mieux connaître la nature des émotions (leurs différentes composantes, leurs liens 

essentiels avec les cognitions et les comportements, leur mode de production via les besoins 

psychologiques et des déclencheurs, les divers types d’émotion) ; 
 

- de bien comprendre leurs fonctions (une fonction d’information et d’action, afin de satisfaire 

ses besoins psychologiques). 
 

 
 
1. Mieux connaître la nature des émotions 
 
 Les émotions comprennent plusieurs composantes [47, 50, 90-92] 
 
La nature multicomposante de l’émotion est actuellement reconnue dans les sciences 

psychologiques [50, 92]. L’émotion comprend des composantes internes, qui se passent à l’intérieur 

de l’organisme, et des composantes externes qui se manifestent à l’extérieur de soi [47, 91, 92]. 
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Les composantes internes de l’émotion regroupent les manifestations qui ont lieu à l’intérieur 

de soi et dont nous pouvons avoir plus ou moins conscience : 
 

- Un ressenti subjectif global qui peut être plus ou moins bien caractérisé, et qui nous 

permet de définir l’émotion (ex. : se sentir énervé, joyeux, triste…) ; 

- Des sensations corporelles perceptibles (ex. : cœur qui bat, boule au ventre, gorge 

serrée…) et des modifications physiologiques (ex. : accélération du rythme cardiaque 

dans la colère ou la peur, modification du rythme respiratoire, activation neuronale…). 
 

Les composantes externes regroupent les manifestations qui sont visibles à l’extérieur de soi : 
 

- Des réactions motrices réflexes tant au niveau du visage (ex : expressions faciales, 

regard, pleurs, éclat de rire…) qu’au niveau des gestes (ex : poings serrés, secousses, 

hochements de tête…) ; 

- Des manifestations réflexes au niveau du paralangage (ex : ton de voix, débit, volume…). 
 
Tableau 7. E1.1 (b) : Les différentes composantes de l’émotion 
 

ÉMOTION 

Composantes internes : 
 

- ressenti subjectif global 

- sensations corporelles 

- manifestations physiologiques 

Composantes externes : 
 

- réactions réflexes du visage 

- paralangage réflexe 

- gestes réflexes 

 

 Les émotions sont reliées aux cognitions et aux comportements 
 

Les émotions provoquent des changements au niveau cognitif ; elles influencent nos perceptions, 

nos pensées et notre mémoire [50]. Parallèlement, nos perceptions, nos pensées ou encore notre 

mémoire influencent notre ressenti émotionnel ou notre reconnaissance des émotions ; c’est 

pourquoi on peut affirmer aujourd’hui que les émotions et les pensées sont associées. Ainsi, il y a 

une interaction permanente entre pensées et émotions. Certaines personnes peuvent avoir plus 

facilement accès à leurs pensées et d’autres à leurs émotions mais dans tous les cas les émotions 

et les cognitions sont liées. 
 

Les émotions génèrent aussi une tendance à l’action qui nous pousse à nous mettre en mouvement 

(ex. : rire, taper, courir…) [90, 91]. Elles facilitent ainsi la réalisation de nos comportements, variables 

selon le type d’émotion ressentie (ex. : attaquer ou se défendre avec la colère, fuir avec la peur) [50]. 
 

Figure 4. E1.1 (a) : Les liens entre les émotions, les cognitions et les comportements 
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 Les émotions sont provoquées par un événement déclencheur, en réponse aux besoins 
psychologiques [7, 9] 

 
Une émotion est une réponse de l’organisme face aux besoins psychologiques. Les émotions 

sont provoquées par deux éléments qu’il est important de distinguer : un événement déclencheur et 

un besoin psychologique (voir liste des besoins psychologiques : compétence cognitive C1.3) [47, 50]. 
 

Les déclencheurs des émotions peuvent être des événements externes (ex. une parole jugeante) 

ou des événements internes (ex. une pensée telle que « je ne vais pas y arriver »). Contrairement 

aux idées reçues, ces événements sont les déclencheurs des émotions et non leur origine. Quand 

nous ressentons une émotion, nous avons tendance à nous focaliser sur l'événement (notamment 

externe) qui a déclenché cette émotion. Nous cherchons « une cause » à l’extérieur de nous, comme 

si l'événement était intrinsèquement porteur de l’émotion. 
 

Cependant, l’émotion est produite par l’organisme afin de lui permettre de répondre à ses besoins 

psychologiques. Les besoins psychologiques sont inhérents au fonctionnement psychologique des 

individus. Ils peuvent être satisfaits par des nutriments psychologiques essentiels à l’adaptation, à 

l’intégrité et à la croissance des individus [50, 93]. La satisfaction des besoins psychologiques 

permet de maintenir l’homéostasie (c’est-à-dire, un état d’équilibre) de l’organisme et le bien-être 

psychologique de la personne. Dès le plus jeune âge, les individus cherchent naturellement à 

répondre à leurs besoins psychologiques intrinsèques afin de maintenir leur équilibre. 
 

Les émotions perçues comme désagréables (peur, colère, tristesse…) sont produites lorsque 

les besoins psychologiques ne sont pas satisfaits. 
 

Par exemple, je peux ressentir de la tristesse car mon besoin de reconnaissance (ou d’estime 
de soi) n’est pas satisfait lorsqu’un adulte me dit que je suis nul au foot (événement externe) 
ou que je pense que « je ne vais jamais y arriver, je ne sais pas bien jouer au foot » 
(événement interne). 

 

Les émotions perçues comme agréables (joie, amour, fierté…) sont produites lorsque les 

besoins psychologiques sont satisfaits. 
 

Par exemple, je peux ressentir de la joie car mon besoin de reconnaissance (ou d’estime de 
soi) est satisfait lorsqu’un adulte me dit que je suis vraiment doué au foot (événement 
externe) ou que je pense que « je suis bon, je joue bien au foot » (événement interne). 
 

La valence de l’émotion (agréable/désagréable) est donc déterminée par la satisfaction ou la non-

satisfaction d’un besoin psychologique. L’intensité de l’émotion (forte/faible) est fonction de l’ampleur 

de la satisfaction ou de la non-satisfaction ; plus celle-ci est grande plus l’émotion est intense. 

 
Les émotions sont donc le résultat de déclencheurs (externes et/ou internes) et de besoins 

psychologiques (plus ou moins, satisfaits ou non satisfaits). 

 

 Il existe différents types d’émotions 
 
Il existe différentes classifications des émotions. Certaines émotions sont dites « de base » ou 

« primaires » ou « universelles ». Elles sont présentes chez tous les êtres humains quelle que soit 

leur culture. Elles apparaissent précocement dans le développement de l’enfant [50, 94]. Parmi les 

principales émotions de base, et bien que leur nombre puisse varier selon les auteurs, on peut citer : 

la joie, l’amour, la colère, la peur, la tristesse, la surprise et le dégoût. Il est ainsi possible de 

classer les émotions en 7 familles d’émotion de base [47, 50, 94-96]. Les émotions secondaires 

ou complexes sont construites ensuite à partir de ces émotions de base ; elles apportent des 

nuances et précisent l’intensité. Ces dernières peuvent varier en fonction des cultures. 
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Figure 5. E1.1 (b) : Les liens entre les émotions, les besoins psychologiques et les événements 
déclencheurs 
 

 

 

Une autre distinction permet également de différencier les émotions selon deux dimensions :  

la valence c’est-à-dire la qualité du ressenti (agréable versus désagréable) et l’intensité c’est-à-

dire la force du ressenti (faible versus fort) [46, 90, 91, 97]. Dès les premiers mois de vie, le bébé 

distingue la valence des émotions en faisant la différence entre un ressenti agréable et un ressenti 

désagréable [92]. L’intensité de l’émotion renvoie à la force des sensations ressenties, pouvant aller 

de ressentis très faibles à des ressentis très intenses difficilement soutenables. 

 

Ainsi, pour chaque émotion de base, il est possible de distinguer un gradient émotionnel en 

fonction du niveau d’intensité ressenti. Par exemple, pour l’émotion agréable de joie, on peut 

ressentir une émotion de joie d’intensité modérée (on pourra alors utiliser l’adjectif qualificatif 

« content » pour qualifier son état) ou une émotion de joie plus intense (on utilisera alors les termes 

d’« heureux » ou d’« émerveillé » par exemple). Pour l’émotion désagréable de peur, on peut 

ressentir une émotion de peur d’intensité modérée (par exemple : se sentir « inquiet ») ou une 

émotion de peur d’intensité forte (par exemple : se sentir « paniqué » ou « terrifié »). 
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2. Comprendre la fonction des émotions 
 
Les émotions ont une fonction informative essentielle 
 
Les émotions transmettent des informations essentielles pour maintenir l’équilibre psychologique de 

la personne. Il est ainsi possible de leur attribuer une fonction de « messagers » et de guides  

[47, 50, 90, 91, 94]. 

 
Comme mentionné de façon imagée par Kotsou et al. 2022 (p. 7), « nos émotions sont des 

indicateurs de notre tableau de bord intérieur. De manière métaphorique, nous pouvons nous 

représenter les émotions comme des voyants sur le tableau de bord de notre cockpit intérieur. 

Lorsqu’un voyant clignote en vert, il s’agit d’une émotion agréable ; cela indique la satisfaction d’un 

besoin important pour l’individu, en lien avec ses valeurs. Le cerveau envoie alors de l’énergie pour 

investir un peu plus dans cette direction, partager socialement la réussite et élargir notre champ 

attentionnel vers de nouvelles opportunités. À l’inverse, un voyant rouge indique la frustration d’un 

besoin important et la nécessité de réagir. Pour cela, notre attention est accaparée par l’élément 

problématique et le corps est préparé à l’action. Ce système nous alerte à chaque instant de ce qui 

semble important à prendre en compte. Si l’on pouvait débrancher le câble d’alimentation de ce 

système, cela apporterait un calme certain, mais rendrait aveugle et indifférent à tous les autres 

signaux importants à prendre en compte dans son environnement. Cela serait très risqué ! ». 

 
Ainsi, les émotions désagréables (ex : colère) peuvent signaler des besoins psychologiques 

insatisfaits. Les émotions agréables (ex : joie) peuvent nous informer à propos des besoins 

psychologiques satisfaits. Toutes les émotions sont donc utiles et nécessaires puisqu’elles 

nous transmettent des informations essentielles pour maintenir notre équilibre 

psychologique [47, 50, 90, 91]. 

 
Les émotions poussent à agir pour satisfaire ses besoins psychologiques 
 
Les émotions ne véhiculent pas seulement de l’information, elles sont aussi porteuses d’une 

tendance à l’action, d’une impulsion, qui nous pousse à agir pour répondre à nos besoins 

psychologiques. L’étymologie du terme émotion « e-movere (mettre en mouvement en latin) rappelle 

que l’émotion serait une forme très puissante de motivation à agir. L’émotion a pour fonction 

première de guider l’action (…). Par exemple, s’éloigner d’un individu si celui-ci nous effraie.  

Nos émotions « choisissent » les comportements que nous allons exprimer [98]. Cette fonction 

motivationnelle a reçu ces dernières années une série d’arguments en sa faveur au travers de 

protocoles issus de plusieurs théories modernes des émotions » [94]. 

 
Les émotions nous poussent à agir et à répondre à nos besoins psychologiques afin de (re)trouver 

notre équilibre interne ou homéostasie psychologique [1, 97]. Toutes les émotions sont donc utiles 

et indispensables à notre survie [50, 90, 91]. Les émotions désagréables (peur, colère, tristesse, 

etc.) nous informent que nos besoins ne sont pas satisfaits et qu’il est nécessaire d’agir afin de 

rétablir et maintenir notre bien-être psychologique [99]. Les émotions agréables (joie, amour, fierté, 

etc.) nous permettent de savoir que nos besoins psychologiques sont satisfaits. En avoir conscience 

permet d’en profiter pleinement, de les exprimer, de les partager avec les autres et d’entretenir un 

niveau de bien-être psychologique durable. 
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Comprendre les émotions génère deux principaux effets : 

 
- Une plus grande capacité à accepter ses émotions et à porter attention à son monde 

intérieur (voir compétences cognitives C1.1 et C1.2) : en comprenant que toutes les émotions 

sont utiles et nécessaires puisqu’elles constituent des indicateurs/informations qui permettent 

à la personne de mieux repérer ses besoins et de maintenir son équilibre psychologique, il est 

plus facile d’accepter ses ressentis émotionnels (qu’ils soient agréables ou désagréables). 

Or les recherches scientifiques montrent qu’accepter les émotions désagréables favorise le 

bien-être psychologique (ce qui ne revient pas à accepter les situations les déclenchant).  

Cette acceptation émotionnelle permet de dépasser le mécanisme (non conscient) 

d’évitement expérientiel (ou évitement émotionnel) construit sur la base de croyances héritées 

et véhiculées collectivement depuis très longtemps (voir préalables ci-dessous). 
 

- Une plus grande capacité à satisfaire ses besoins psychologiques : les informations 

transmises par les émotions permettent de s’orienter, se réguler et ainsi de rétablir notre 

équilibre psychologique. Un grand nombre de nos difficultés (individuelles et relationnelles) 

proviennent de notre tendance à refuser les émotions désagréables, perçues comme 

négatives, intolérables ou inacceptables (mécanisme d’évitement émotionnel). Cependant, ne 

pas accepter cette gamme d’émotions, c’est se priver des informations qu’elles apportent et 

donc de la capacité à répondre à nos besoins psychologiques. Les émotions désagréables 

qui sont ainsi « non perçues » et non prises en compte ont tendance à s’accumuler et à 

s’amplifier (entraînant potentiellement des difficultés somatiques telles que des migraines, des 

problèmes de sommeil, d’alimentation…). 

 
Comprendre les émotions s’appuie sur deux conditions : 
 
- La reconnaissance des idées reçues sur les émotions : au cours de l’histoire et dans de 

nombreuses cultures, les émotions ont été perçues comme gênantes voire dangereuses, 

opposées à la pensée rationnelle considérée comme la seule source des comportements 

adaptés [94]. « Cette vision d’un effet perturbateur des émotions est au cœur de plusieurs 

courants philosophiques » [94]. Mais avec ces auteurs nous pourrions nous demander 

« Comment des processus en apparence si handicapants et destructeurs (auraient-ils) pu 

passer entre les mailles du filet de la sélection naturelle ? ». Les neurosciences et les sciences 

psychologiques nous montrent aujourd’hui que cette opposition entre pensée (ou raison) et 

émotion, conduisant à la survalorisation de la raison/pensée et au rejet des émotions, n'est 

pas fondée. On parle alors de l’erreur de Descartes pour évoquer cette primauté donnée à la 

raison et ces séparations entre pensée et émotion qui vont à l’encontre des observations 

empiriques et des connaissances accumulées au cours de ces dernières années.  

Il y a actuellement un consensus scientifique sur le fait que les émotions et les cognitions sont 

interreliées [92, 94]. Ce fonctionnement conjoint des émotions et des cognitions serait 

manifeste tant au niveau du traitement de l’information et du fonctionnement des 

comportements que de leurs fondements neurologiques. « Une vision très répandue mais 

erronée est que les émotions et la cognition ont des localisations cérébrales et des rôles 

différents au sein même du cerveau, qui se reporteraient aussi dans nos comportements [100]. 

Ainsi, selon ce neuromythe, certaines régions du cerveau seraient responsables de nos 

émotions (comme le système dit limbique) et les régions corticales plus évoluées seraient 

dédiées à la cognition. Cependant, non seulement les structures cérébrales liées aux émotions 

ou à la cognition ne sont pas isolées, mais une même région est souvent caractérisée de 

« cognitive » ou « d’émotionnelle » selon les études [101]. Les modèles actuels suggèrent 

donc que les émotions et les fonctions cognitives agissent de pair et de manière diffuse, avec 
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un soubassement cérébral fortement distribué au sein de réseaux de neurones. Dans cette 

perspective, les émotions soutiennent l’attention, la mémoire de travail, l’encodage, la 

consolidation en mémoire ou encore des processus liés au contrôle exécutif (par ex. 

l’inhibition). Ces processus cognitifs sont également nécessaires aux apprentissages 

scolaires. Les émotions accompagnent donc les élèves au sein de la classe, et peuvent 

interagir avec les apprentissages. » [92]. 

 
- Une modification du rapport aux émotions et du vocabulaire émotionnel : certaines 

émotions (notamment certaines émotions désagréables) sont encore perçues 

individuellement et collectivement comme des phénomènes honteux voire tabous.  

Une meilleure connaissance des émotions implique de pouvoir identifier nos représentations 

et nos freins et questionner notre rapport aux émotions tant pour soi que pour autrui.  

Notre nouvelle compréhension devrait nous permettre de faire des émotions un phénomène 

aussi naturel que la loi de la gravitation universelle. La reconnaissance de l’utilité des émotions 

et l’acceptation de nos émotions comme faisant partie de notre nature humaine, tout comme 

la loi de la gravitation fait partie de la nature physique, peut permettre paradoxalement un vécu 

émotionnel moins douloureux et une meilleure adaptation [52]. Les notions d’émotions dites 

positives et négatives devraient aussi pouvoir être remises en question afin de faciliter la 

compréhension de l’utilité de toutes les émotions. « Le simple fait que l’on se réfère à ces 

dernières comme à des émotions négatives est bien la preuve de l’attitude générale et nocive 

que nous avons envers elles » [52]. La connaissance de la fonction cruciale des émotions 

ressenties comme désagréables devrait ainsi pouvoir être facilitée par une modification du 

vocabulaire émotionnel, notamment l’abandon de qualificatifs péjoratifs tels que 

« négatif/positif ». 
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L’essentiel à retenir (E1.1) 
 

Définition conceptuelle : Comprendre les émotions implique de mieux connaître la nature 

et la fonction des émotions [1]. 

 

Définition opérationnelle : Deux savoirs psychologiques permettent de comprendre les 

émotions : 

1. Connaître la nature des émotions : les différentes composantes internes (ressentis 

subjectifs, sensations corporelles…) et externes (expression du visage, paralangage…), 

l’interrelation entre émotions, cognitions et comportements, la production des émotions en 

réaction avec les besoins psychologiques et les événements déclencheurs (externes ou 

internes), les différentes gammes d’émotions ; 

 

2. Comprendre la fonction des émotions : leur fonction informative (indicateurs de l’état 

intérieur et de la satisfaction ou non des besoins psychologiques) et leur fonction d’impulsion 

pour l’action afin de pouvoir satisfaire nos besoins psychologiques. 

 
Principaux effets : Comprendre les émotions permet de : 

 

- Mieux accepter ses émotions et à porter plus facilement attention à son monde 

intérieur : en comprenant que toutes les émotions sont utiles et nécessaires puisqu’elles 

constituent des indicateurs/informations qui permettent à la personne de mieux repérer ses 

besoins et de maintenir son équilibre psychologique, il est plus facile d’accepter ses ressentis 

émotionnels (qu’ils soient agréables ou désagréables). 

 

- Mieux satisfaire ses besoins psychologiques (et accroître son équilibre psychologique, 

à terme) : les informations transmises par les émotions permettent de s’orienter, se réguler et 

ainsi de rétablir notre équilibre psychologique. Un grand nombre de nos difficultés 

(individuelles et relationnelles) proviennent de notre tendance à refuser les émotions 

désagréables, perçues comme négatives, intolérables ou inacceptables (mécanisme d’évitement 

émotionnel). Cependant, ne pas accepter cette gamme d’émotions, c’est se priver des 

informations qu’elles apportent et donc de la capacité à répondre à nos besoins psychologiques. 
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L’essentiel à retenir (E1.1 suite) 
 

Principales conditions : Comprendre les émotions nécessite de : 

 

- Reconnaître nos idées reçues sur les émotions : au cours de l’histoire et dans de 

nombreuses cultures, les émotions ont été perçues comme gênantes voire dangereuses, 

opposées à la pensée rationnelle considérée comme la seule source des comportements 

adaptés. Les neurosciences et les sciences psychologiques nous montrent aujourd’hui que cette 

opposition entre pensée (ou raison) et émotion, conduisant à la survalorisation de la 

raison/pensée et au rejet des émotions, n'est pas fondée. On parle alors de « l’erreur de 

Descartes » pour évoquer cette primauté donnée à la raison et ces séparations entre pensée et 

émotion qui vont à l’encontre des observations empiriques et des connaissances accumulées au 

cours de ces dernières années. Il y a actuellement un consensus scientifique sur le fait que les 

émotions et les cognitions sont interreliées. 

 

- Modifier notre rapport aux émotions et notre vocabulaire émotionnel : Certaines 

émotions (notamment certaines émotions désagréables) sont encore perçues individuellement 

et collectivement comme des phénomènes honteux voire tabous. Une meilleure connaissance 

des émotions implique de pouvoir identifier nos représentations et nos freins et questionner 

notre rapport aux émotions tant pour soi que pour autrui. La reconnaissance de l’utilité des 

émotions et l’acceptation de nos émotions comme faisant partie de notre nature humaine, tout 

comme la loi de la gravitation fait partie de la nature physique, peut permettre paradoxalement 

un vécu émotionnel moins douloureux et une meilleure adaptation. Les notions d’émotions 

dites positives et négatives devraient aussi pouvoir être remises en question afin de faciliter la 

compréhension de l’utilité de toutes les émotions. La connaissance de la fonction cruciale des 

émotions ressenties comme désagréables devrait ainsi pouvoir être facilitée par une 

modification du vocabulaire émotionnel, notamment l’abandon de qualificatifs péjoratifs tels 

que « négatif/positif ». 
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Exemples d’activités pour développer la CPS 

E1.1 Accroître sa compréhension des émotions 

 
La journée de Margot 

(Programme « Le Voyage des Toimoinous, grandir et vivre ensemble », consortium d’opérateurs et ARS NA – 
Inspiré du cartable des compétences psychosociales de Promotion Santé Pays de la Loire) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☐ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : Comprendre les émotions E1.1 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☒  Mieux connaître la nature des émotions 

☒  Comprendre la fonction des émotions 

Modalités :  ☒ En individuel ; ☒ En groupe 
Matériel : ballon de baudruche 
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Les causes multiples des émotions 
(Extrait et adapté de (Lamboy B, Shankland R & Williamson M, 2021 [47]) 

 

Public :  ☐ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☒ Adultes  

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : Comprendre les émotions E1.1 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☒  Mieux connaître la nature des émotions 

☐  Comprendre la fonction des émotions 

Modalités :  ☒ En individuel ; ☒ En groupe 
Matériel : Liste des besoins (voir C1.3) 

 

 

« Rappelez-vous une situation où vous avez ressenti l’émotion mentionnée. Pour chacune des situations, identifiez 

le déclencheur (externe ou interne) de cette émotion ainsi que votre (vos) besoin(s) psychologique(s) (voir liste 

des besoins psychologiques : compétence cognitive C1.3) dans cette situation. » 

 

Émotion 
ressentie 

La situation 
(en quelques mots) 

Le déclencheur 
(externe ou interne) 

Mon besoin 
psychologique 

PEUR    

COLÈRE    

TRISTESSE    

SURPRISE    

DÉGOÛT    

AMOUR    

JOIE    
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Améliorer ses compétences émotionnelles 
(Extrait de Annabelle Pernet, Rebecca Shankland & Ilios Kotsou, 2024) 

 

Public :  ☐ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☒ Adultes  

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : Comprendre les émotions E1.1 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☒  Mieux connaître la nature des émotions 

☐  Comprendre la fonction des émotions 

Modalités :  ☒ En individuel ; ☒ En groupe 
Matériel : modèle ci-dessous 
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Échanges autour des émotions 
(Extrait de Lamboy B, Shankland R & Williamson MO, 2021 [47]) 

 
« Proposer aux enfants d’échanger sur les émotions. 

- Qu’est-ce qu’une émotion ? comment se manifestent les émotions ? 

- Invitez les enfants à donner des exemples d’émotions et de manifestation d’émotions 

- À quoi servent les émotions ? 

- Est-ce que vous aimez les émotions ? 

 

– Dans un premier temps, notez toutes les réponses au tableau et invitez-les à échanger librement, à donner des 

exemples. Essayez de créer un débat ouvert. Si l’exercice semble difficile pour les enfants, présentez des situations 

vécues et demandez-leur ce qu’ils ont alors ressenti. 

 

– Dans un second temps, à partir des exemples des enfants, présentez les principaux éléments à connaître sur les 

émotions : 

 
 

- les émotions sont utiles ; ce sont « comme des messagers » ; elles expriment un besoin. 

– les émotions sont à l’intérieur de soi : elles se manifestent concrètement dans le corps. 

– les émotions ont des conséquences sur nos pensées et nos comportements. 

– les émotions sont classées en 7 grandes familles selon leur valence (agréable/désagréable) et leur intensité 

(faible/forte) ». 
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Le mime collectif 
(Extrait du Programme « Le Voyage des Toimoinous, grandir et vivre ensemble », 

consortium d’opérateurs et ARS NA 
 – inspiré du cartable des compétences psychosociales de Promotion Santé Pays de la Loire) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☐ Adultes  

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : Comprendre les émotions E1.1 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☒   Mieux connaître la nature des émotions 

☐   Comprendre la fonction des émotions 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe   
Matériel : cartes émotions préalablement préparées, récipient 
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Jeux des 7 familles d’émotion 
(Extrait de Lamboy B, Shankland R & Williamson MO, 2021 [47]) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☐ Adultes  

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : Comprendre les émotions E1.1 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☒  Mieux connaître la nature des émotions 

☐  Comprendre la fonction des émotions 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒  En groupe 
Matériel : tableau des 49 émotions et matériel pour construire des cartes-émotions  

 

« Construire des sets de cartes-émotions : Prenez le temps avec les enfants de faire connaissance avec les 49 

émotions regroupées en 7 familles et classées selon leur intensité (voir tableau ci-dessous). Vous pouvez 

constituer des sets de 49 cartes d’émotions individuellement ou par petit groupe, à partir d’émoticônes, de dessins 

ou de photos (collées) en mentionnant bien le nom de l’émotion sur la carte. 

 

Jouez avec les cartes-émotions : 

– Donnez aux enfants un set de 49 cartes-émotions individuellement ou par petit groupe. 

– Puis énoncez plusieurs consignes : 

 Montrez-moi les 7 émotions primaires (les enfants doivent lever les cartes au-dessus de leur tête). 

 Faites un tas avec toutes les émotions proches de la peur ; de la tristesse ; de l'amour ; etc. 

 Montrez-moi au moins 3 émotions très fortes ; puis 3 émotions très faibles. 

 Faites 2 tas : un tas avec toutes les émotions agréables ; un tas avec toutes les émotions désagréables. 

 Montrez-moi une émotion qui est parfois agréable et parfois désagréable (=la surprise) 

 

Pour aller plus loin : 

– Vous pouvez demander aux enfants d’illustrer leurs réponses avec des exemples de situations où ils ont ressenti cette 

émotion. 

– Vous pouvez proposer de jouer au jeu de 7 familles (sur les émotions) à l’aide de ces cartes émotions. » 

 

 
Valence 

 
7 Familles 

Intensité 

Très 
faible 

Faible Moyen Medium Fort Très Fort Extrêmement 
fort 

+ JOIE Confiant 
 

Satisfait Content Joyeux Heureux Émerveillé En extase 

+ AMOUR Doux 
 

Tendre Affectueux Amoureux Passionné En 
adoration 

En vénération 

- PEUR Préoccupé 
 

Inquiet Anxieux Apeuré Paniqué Terrifié Horrifié 

- COLÈRE Contrarié 
 

Irrité Énervé En colère Exaspéré Furieux Enragé 

- TRISTESSE Affecté 
 

Chagriné Peiné Triste Déprimé Accablé Anéanti 

- DÉGOÛT Dérangé 
 

Incommodé Amer Dégoûté Écœuré Désabusé Horripilé 

- ou + SURPRISE En alerte 
 

Étonné Embarrassé Surpris Frappé Stupéfait 
  

Ébahi 
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Le monde caché des émotions 
Un programme de développement des compétences émotionnelles pour les enfants 

(Extrait de Annabelle Pernet, Rebecca Shankland & Ilios Kotsou, 2024) 
 

Public :  ☒ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☐ Adultes  

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : Comprendre les émotions E1.1 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☒  Mieux connaître la nature des émotions 

☐  Comprendre la fonction des émotions 

Modalités :  ☒ En individuel ; ☒ En groupe 
Matériel : Modèle « Les flammes du dragon » ci-dessous 

 

« Activité : les flammes des dragons et dragonnes 
 

Chaque dragon ou dragonne représente une émotion, le dragon air représente la joie, le dragon eau la tristesse, le 

dragon terre la peur et le dragon feu la colère. 

La flamme de chaque dragon va être d’une intensité différente selon que l’émotion est faible ou forte. Il faudra 

classer les émotions dans la partie de la flamme qui correspond : 1 est d’une intensité faible, deux et une intensité 

moyenne et 3 une intensité forte. 
 

L’animateur propose en premier des exemples à partir de la famille émotion du dégoût et de l’amour pour illustrer 

l’activité. 
 

L’activité peut se faire soit en individuel à partir de la fiche ou alors en groupes, à ce moment-là écrire chaque 

émotion sur un papier, puis faire tirer au sort les papiers et demander aux enfants de venir les positionner sur les 

flammes des différents dragons qui seront affichés au tableau. » 
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La chasse aux émotions 
(Extrait du programme Pilou et Filou - Approche de soutien au développement des compétences 

psychosociales chez les enfants de 18 mois à 5 ans. Centre de psycho-éducation du Québec & 
Ensemble pour la Petite Enfance. Édition 2023) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☐ Adultes   

Type d’activité : ☐ formelle ☒ Rituel/informelle 
Objectif principal : Comprendre les émotions E1.1 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☒  Mieux connaître la nature des émotions 

☐  Comprendre la fonction des émotions 

Modalités :  ☒ En individuel ; ☒ En groupe 
Matériel : supports visuels avec des personnages 

 
« En milieu scolaire, en dehors des séances, il est possible de favoriser la connaissance des émotions et des 

ressentis, en proposant aux enfants de chercher dans des albums jeunesse, des images de personnages qui vivent 

une émotion, puis de leur permettre d’expliquer comment ils ont repéré que ces personnages expriment telle ou 

telle émotion (position du corps, expressions du visage…) et enfin d’imaginer ce qui a pu leur arriver. » 

 

Cerceaux des émotions 
(Extrait du programme Pilou et Filou - Approche de soutien au développement des compétences 

psychosociales chez les enfants de 18 mois à 5 ans. Centre de psycho-éducation du Québec &  
Ensemble pour la Petite Enfance. Édition 2023) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☐ Adultes   

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : Comprendre les émotions E1.1 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☒   Mieux connaître la nature des émotions 

☐    Comprendre la fonction des émotions 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe   
Matériel : Cerceaux ou craies 

 
« ▪ Objectifs : Reconnaître et exprimer les expressions du visage qui signifient la joie, la tristesse ou la colère. 

▪ Durée approximative : 10 minutes à 15 minutes 

▪ Matériel requis : Cerceaux - craies 

▪ Moments propices : Jeux extérieurs/intérieurs 

▪ Déroulement : Le professionnel dépose des cerceaux et il y dessine des émoticônes joyeux, tristes et fâchés.  

Les enfants sautent dans les cerceaux et au signal « stop » ou d’une musique ils s‘immobilisent et miment 

l’émotion illustrée dans leur cerceau ». 
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Compétence émotionnelle spécifique n° 2 
 

Identifier ses émotions (E1.2) 
 

Le processus d’identification de ses émotions mobilise deux dimensions du Soi : le Soi interne 

avec ses états émotionnels qui correspondent à un des 5 états psychiques internes et le Soi sujet 

qui cherche à percevoir ses états émotionnels en mobilisant ses capacités cognitives (voir 

compétences cognitives C1.1 et C1.2). Cette compétence nécessite de mettre en œuvre 2 actions 

cognitives (via le Soi sujet) : l’Attention et l’observation de l’information émotionnelle présente et 

l’Analyse de l’observation présente (ce qui correspond aux 2 premiers A de l’acronyme AADA en 

lien avec le Soi Sujet). 
 

 

L’identification de ses émotions s’appuie sur, d’une part, la capacité à percevoir l’expérience 

émotionnelle présente à l’intérieur de soi et d’autre part, la capacité à nommer de façon 

adéquate l’émotion (ou les émotions) perçue(s). 
 

 

1. Percevoir l’expérience émotionnelle présente à l’intérieur de soi 
 

La première action cognitive à réaliser pour identifier ses émotions correspond au premier A de 

l’acronyme (AADA) : Attention et observation de l’expérience émotionnelle qui se manifeste à 

l’intérieur de soi sur l’instant. Cela implique de diriger volontairement son attention sur ses états 

internes et d’observer l’expérience émotionnelle présente. Cette capacité des individus à percevoir 

leurs signaux émotionnels et à prendre conscience qu’ils sont en train de ressentir une émotion est 

aussi appelée conscience émotionnelle [102] ; on peut aussi parler d’auto-empathie pour évoquer 

la capacité à percevoir et identifier sa propre expérience émotionnelle [47]. 
 

Pour favoriser l’identification de son expérience émotionnelle, il est nécessaire de pouvoir accepter 

et accueillir les émotions ressenties sans les modifier ou les interpréter et ce, que ce soit des 

émotions perçues comme agréables ou bien désagréables. Cette perception de l’expérience 

émotionnelle brute implique un processus d’acceptation expérientielle définie comme une 

« attitude volontaire et intentionnelle à entrer en contact avec ses expériences privées, qu’elle soit 

considérée comme positive ou négative » [44]; ce processus va à l’encontre du mécanisme de 

défense largement utilisé au quotidien qui est l’évitement expérientiel (voir compétences 

cognitives C1.1 et C1.2). 
 

 

Accepter l’existence des émotions, reconnaître leur utilité, et vouloir les observer sont des 

préalables utiles pour parvenir à percevoir ses émotions. Une fois ces préalables acquis, il est 

possible de favoriser l’identification de ses émotions en se mettant à l’écoute des différentes 

composantes des émotions : 
 

– Quelles sont les sensations corporelles présentes ? 

– Quel (s) est(sont) le(s) ressenti(s) subjectif(s) présent(s) ? 

– Quel est le niveau d’intensité présent à l’intérieur de moi ? 
 

 

2. Nommer l’émotion (ou les émotions) perçue(s) 
 

La seconde action mentale à réaliser pour identifier ses émotions correspond au second A de 

l’acronyme (AADA) : Analyse de l’information présente grâce aux apprentissages afin de 

parvenir à nommer l’émotion perçue. Ce processus d’étiquetage émotionnel n’est pas simple ; il 

nécessite de faire correspondre une expérience émotionnelle ressentie à une catégorie 

sémantique appropriée [48]. Il s’appuie notamment sur deux types d’apprentissage [75] : 
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1) La capacité à mettre en correspondance des ressentis internes avec un type d’émotion (voir 
tableau ci-dessous E1.2 (a)) ; 

2) La capacité à mettre en mots l’expérience émotionnelle perçue grâce à la connaissance d’un 
vocabulaire émotionnel suffisamment riche (voir tableau ci-dessous E1.2 (b)). 

 

Afin de faciliter l’apprentissage de la mise en correspondance entre ressentis et émotions de base, 

des sensations corporelles et des ressentis subjectifs associés aux émotions de base sont présentés 

ci-dessous, à titre d’exemple. 
 

Tableau 8. E1.2 (a). Exemples de sensations et ressentis qui peuvent être associés aux émotions de base 
 

 
Afin de faciliter l’apprentissage d’un vocabulaire émotionnel riche, des verbes, noms et adjectifs 

associés aux émotions de base sont présentés ci-dessous à titre d’exemple. 
 

Tableau 9. E1.2 (b). Quelques exemples de verbes, noms, adjectifs qui peuvent permettre de nommer 
les émotions de base 
 

Émotions 
de base 

Exemples de sensations corporelles et de ressentis associés à l’émotion 

Joie 
Sensation d’expansion, respiration ample, cage thoracique déployée, sensation d’énergie et 
pétillement, légèreté, motivation… 

Amour Sensations d’expansion, de chaleur, de douceur, d’ouverture, respiration ample, envies… 

Peur 
Tremblement, tensions/crispations, mal au ventre, respiration difficile, sensation d’étouffer, 
sensation d’oppression, avoir un nœud dans la gorge… 

Colère 
Poids sur la poitrine, respiration rapide, mâchoires serrées, contractions, coups de chaud, 
impression que l’on va exploser, sensation de force/d’énergie/de puissance… 

Tristesse 
Gorge nouée, cœur serré, faiblesses/ralentissement corporels, sensation de 
fatigue/épuisement, sentiment d’impuissance… 

Dégoût 
Nausée, envie de vomir, un goût désagréable dans la bouche, narines serrées, envie de 
reculer, se sentir repoussé par… 

Surprise 
Yeux grands ouverts, sensation d’étonnement, d’incompréhension, impression d’être sur un 
ressort, état de choc, réactions corporelles… 

Émotions 
de base 

Verbes et expressions Noms Adjectifs 

Joie 
Sourire, rayonner de joie, 
être aux anges, avoir le 
cœur léger… 

Gaieté, félicité, allégresse, 
bonheur, enthousiasme… 

Satisfait, content, joyeux, 
heureux, gai, 
enthousiaste… 

Amour 

Adorer, raffoler (de), 
s’éprendre (de), être 
passionné (par), chérir, 
vénérer… 

Tendresse, amitié, affection, 
passion, adoration… 

Amoureux, passionné, 
épris (de), fanatique… 

Peur 
Craindre, appréhender, 
redouter, paniquer, 
angoisser… 

Crainte, inquiétude, stress, 
appréhension, panique, 
angoisse, terreur, effroi… 

Soucieux, inquiet, stressé, 
préoccupé, angoissé, 
anxieux, nerveux, affligé, 
tourmenté… 

Colère 
Se fâcher, s’énerver, 
s’indigner, exploser de 
colère… 

Agacement, irritation, 
énervement, fureur, 
exaspération, rage… 

Énervé, fâché, irrité, 
furieux, indigné, exaspéré, 
agacé, révolté, hostile… 

Tristesse 
Regretter, se lamenter, 
avoir un vague à l’âme… 

Chagrin, peine, regret, 
mélancolie, affliction, 
désespoir… 

Peiné, chagriné, affligé, 
tourmenté, désespéré, abattu, 
déprimé, inconsolable… 

Dégoût 
Répugner, faire horreur, 
faire vomir… 

Répugnance, horreur, haut-le-
cœur, indigestion, nausée… 

Écœuré, désabusé, lassé, 
désenchanté, nauséeux… 

Surprise 
Sursauter, s’étonner, 
tressaillir… 

Étonnement, stupéfaction 
ébahissement, épatement, 
éblouissement… 

Stupéfait, étonné, ébahi, 
abasourdi, épaté, 
époustouflé, sidéré, 
interloqué, éberlué… 
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Identifier ses émotions génère deux principaux bénéfices : 
 

- La mise en route de la régulation émotionnelle : percevoir et nommer de façon adéquate 

son expérience émotionnelle est une condition préalable aux autres compétences 

émotionnelles : exprimer ses émotions, réguler ses émotions et gérer son stress  

(voir Compétences émotionnelles E2) [102]. « Comme il est nécessaire de se rendre compte 

que l’on ressent une émotion pour développer et mobiliser la plupart des autres compétences 

émotionnelles, la conscience émotionnelle constitue le point de départ d’une régulation 

émotionnelle adaptée » [102]. Elle a de plus un impact direct sur l’état émotionnel car elle 

permet de réduire l’intensité émotionnelle [50]. En effet, « Identifier et nommer nos émotions 

amorcent déjà un processus de régulation émotionnelle » [50]. 
 

- L’amélioration de l’identification des émotions des autres : arriver à accepter son 

expérience émotionnelle, pouvoir la percevoir et la nommer favorisent l’ouverture aux 

expériences émotionnelles des autres et la capacité à les identifier correctement.      

L’identification des émotions des autres implique cependant, non seulement l’identification de 

nos propres émotions, mais aussi le fait d’être capable de reconnaître une émotion ressentie 

par autrui, par exemple à l’aide de son expression faciale [91]. Ainsi, la capacité de reconnaître 

nos propres émotions (aussi appelée capacité d’auto-empathie) participe à la reconnaissance 

des émotions chez autrui, et favoriserait nos compétences empathiques (voir compétence 

sociale S1.2). 
 

Identifier ses émotions repose sur trois conditions : 
 

- Un développement neuropsychologique et des compétences langagières : la capacité à 

nommer les émotions se développe progressivement au cours de l’enfance. L’identification 

des émotions des enfants s’appuierait d'abord sur leur valence et s'organiserait principalement 

autour des émotions de base [103-105]. Ensuite, la différenciation des émotions s’améliore de 

l'enfance à l'âge adulte, évoluant vers une identification et une dénomination d'émotions plus 

spécifiques. 
 

- L’abandon du mécanisme d’évitement expérientiel : pour pouvoir identifier ses émotions, 

il est nécessaire d’accepter et de ressentir son expérience interne, même lorsque celle-ci est 

perçue comme désagréable voire douloureuse. Ce mécanisme constructif est appelé 

acceptation expérientielle (voir compétence cognitive C1.1). 
 

- Une capacité d’empathie de la part des adultes en position d’éducation : le 

développement de cette compétence à identifier ses émotions dépend notamment de la façon 

dont les adultes en position d’éducation accueillent, perçoivent et nomment les émotions qui 

se manifestent chez les enfants. L’empathie (des parents) ou « mentalisation parentale » 

qui représente le « processus par lequel le caregiver est capable de décrire l’expérience 

mentale du nourrisson et de la lui présenter à nouveau, traduite dans le langage des actions 

que le nourrisson peut comprendre est un processus élémentaire dans le développement des 

capacités de régulation émotionnelle et d’auto-organisation (50). Il permet à l’enfant de guider 

l’identification des émotions et l’intégration de l’expérience émotionnelle pour comprendre ses 

états internes ou ceux de partenaires sociaux » [102] (voir compétence sociale S1.2). 

Inversement, « des expériences d’enfance avec une figure d’attachement qui n’identifie pas, 

qui ne verbalise pas voire qui invalide les états émotionnels de l’enfant seraient susceptibles 

d'entraîner des perturbations émotionnelles impliquant la capacité de l’individu à se 

représenter ses états émotionnels et ceux d’autrui (…), un déficit global de la conscience 

émotionnelle » [106]. 
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L’essentiel à retenir (E1.2) 
 
Définition conceptuelle : Identifier ses émotions représente la capacité à percevoir et nommer 

de façon adéquate ses émotions [1]. 
 

Définition opérationnelle : Deux savoirs psychologiques permettent d’identifier ses 

émotions : 

 

1. Percevoir l’expérience émotionnelle présente à l’intérieur de soi, ce qui nécessite 

d’accepter l’expérience émotionnelle, de vouloir l’observer et d’oser la ressentir pleinement 

(même lorsqu’elle est vécue comme désagréable) ; 

 

2. Nommer l’émotion (ou les émotions) perçue(s), ce qui implique d’arriver à mettre en 

correspondance ses ressentis internes avec un type d’émotion et de pouvoir mettre en mots 

l’émotion perçue grâce à un vocabulaire suffisamment riche. 

 

Principaux effets : Identifier ses émotions permet de : 

 

- Mettre en route la régulation émotionnelle : percevoir et nommer de façon adéquate son 

expérience émotionnelle est une condition préalable aux autres compétences émotionnelles : 

exprimer ses émotions, réguler ses émotions et gérer son stress (voir Compétence 

émotionnelle E2). Cette compétence de base a, de plus, un impact direct sur l’état émotionnel car 

elle permet de réduire l’intensité émotionnelle. En effet, « Identifier et nommer nos émotions 

amorcent déjà un processus de régulation émotionnelle » [39]. 

 

- Améliorer de l’identification des émotions des autres : arriver à accepter son expérience 

émotionnelle, pouvoir la percevoir et la nommer favorisent l’ouverture aux expériences 

émotionnelles des autres et la capacité à les identifier correctement. L’identification des 

émotions des autres implique cependant, non seulement l’identification de nos propres 

émotions, mais aussi le fait d’être capable de reconnaître une émotion ressentie par autrui, par 

exemple à l’aide de son expression faciale [77]. Ainsi, la capacité de reconnaître nos propres 

émotions (appelé aussi auto-empathie) participe à la reconnaissance des émotions chez autrui, 

et favoriserait nos compétences empathiques (voir compétence sociale S1.2). 
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L’essentiel à retenir (E1.2 suite) 
 

Principales conditions : Identifier ses émotions nécessite de : 

 

- Avoir un certain développement neuropsychologique et des compétences langagières : 

la capacité à nommer les émotions se développe progressivement au cours de l’enfance. 

L’identification des émotions des enfants s’appuierait d'abord sur leur valence et s'organiserait 

principalement autour des émotions de base [89-91]. Ensuite, la différenciation des émotions 

s’améliore de l'enfance à l'âge adulte, évoluant vers une identification et une dénomination 

d'émotions plus spécifiques.  

 

– Abandonner le mécanisme d’évitement expérientiel : pour pouvoir identifier ses 

émotions, il est nécessaire d’accepter et de ressentir son expérience interne, même lorsque 

celle-ci est perçue comme désagréable voire douloureuse. Ce mécanisme constructif est appelé 

acceptation expérientielle (voir compétence cognitive C1.1). 

 

- Manifester des capacités d’empathie de la part des adultes en position d’éducation : le 

développement de cette compétence à identifier ses émotions dépend notamment de la façon 

dont les adultes en position d’éducation accueillent, perçoivent et nomment les émotions qui se 

manifestent chez les enfants. L’empathie (des parents) ou « mentalisation parentale » qui 

représente le « processus par lequel le « caregiver » est capable de décrire l’expérience mentale 

du nourrisson et de la lui présenter à nouveau, traduite dans le langage des actions que le 

nourrisson peut comprendre est un processus élémentaire dans le développement des capacités 

de régulation émotionnelle et d’auto-organisation [93]. Il permet à l’enfant de guider 

l’identification des émotions et l’intégration de l’expérience émotionnelle pour comprendre ses 

états internes ou ceux de partenaires sociaux » [88] (voir compétence sociale S1.2). Inversement, 

« des expériences d’enfance avec une figure d’attachement qui n’identifie pas, qui ne verbalise 

pas, voire qui invalide les états émotionnels de l’enfant, seraient susceptibles d'entraîner des 

perturbations émotionnelles impliquant la capacité de l’individu à se représenter ses états 

émotionnels et ceux d’autrui (…) un déficit global de la conscience émotionnelle » [92]. 
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Exemples d’activités pour développer la CPS 
E1.2 Identifier ses émotions 

 
Je me sens… quand… 

(Proposé par Promotion Santé ARA - Inspiré du cartable des compétences psychosociales 
de Promotion Santé Pays de la Loire) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☐ Adultes  

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : E1.2. Identifier ses émotions 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☐   Percevoir l’expérience émotionnelle présente 

☒    Nommer l’émotion (ou les émotions) perçue(s) 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe 

 

« Activité : je me sens… quand… 

 

Expérimentation/Mise en situation 

Nous vous proposons de faire une activité qui s’appelle « je me sens… quand… ». Nous allons vous lire différentes 

situations et vous devrez me dire comment vous vous sentiriez si cela se produisait, quelle serait votre première 

émotion. Pour cela vous irez vous placer vers l’émotion disposée par terre (ou au mur). 

Attention c’est un exercice personnel, vous vous placerez en fonction de ce que vous pensez ressentir si cette 

situation vous arrivait. 

 

Situations à lire à haute voix (ces exemples sont à adapter en fonction des publics). 

Après chaque situation demandez aux participants pourquoi ils ressentent telle ou telle émotion. Nous proposons 

de commencer par les personnes qui sont le moins nombreuses devant l’émotion. 

• Je reçois un cadeau 

• J’apprends que mes voisins vont déménager 

• Il fait un très gros orage 

• c’est l’heure de la récréation et il pleut 

• Je me lève le matin, il y a 15 cm de neige 

• On va jouer une pièce de théâtre pour l’école… 

 
 

Prise de conscience/Analyse 

Animer une discussion à partir des questions suivantes : 

Qu'avez-vous ressenti au cours de l'activité ? Avez-vous trouvé cette activité facile ou difficile ? 

Qu'avez-vous observé ? Qu’est-ce qu’il s’est passé pendant l’activité, est-ce que tout le monde a ressenti les mêmes 

émotions dans une même situation ? Pourquoi ? Que vous êtes-vous dit en écoutant les autres s'exprimer ? 

Faire émerger ou expliquer la notion de « besoin », élément important en jeu dans les émotions. 

 
 

Élargissement / Synthèse / Généralisation 

Que nous apprend cette activité sur les émotions ? Que peut-on retenir de cette activité ? 

Prendre note des réponses des participants et compléter en concluant que les émotions font partie de la vie, qu'on 

a le droit de ressentir de la colère, de la joie, de la peur, de la tristesse… et que dans la même situation, nous ne 

ressentons pas tous la même chose, les ressentis peuvent être communs ou différents, parfois, face au ressenti de 

l'autre, on peut être dans l'étonnement. Échanger sur le fait que les émotions varient en nature et d’intensité en 

fonction de la situation, du moment, des personnes… ».  
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Améliorer ses compétences émotionnelles 
(Extrait de Annabelle Pernet, Rebecca Shankland & Ilios Kotsou, 2024) 

 

Public :  ☐ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☒ Adultes  

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : E1.2. Identifier ses émotions 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☒   Percevoir l’expérience émotionnelle présente 

☒    Nommer l’émotion (ou les émotions) perçue(s) 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe 

Matériel : smartphone, cahier ou carnet, cadran émotionnel (ci-dessous) 
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Mes émotions personnelles en situation 
(Extrait de Lamboy B, Shankland R. & Williamson MO, 2021 [47]) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☒ Adolescents ;  ☐ Adultes   

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : Identifier ses émotions E1.2 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☒   Percevoir l’expérience émotionnelle présente 

☒    Nommer l’émotion (ou les émotions) perçue(s) 

Modalités :  ☒ En individuel ; ☒ En groupe   
Matériel : cahier ou carnet 

 

 

« Voici plusieurs situations que tu as probablement de ja  ve cues. Ces situations peuvent de clencher diffe rentes 
e motions. Essaie de te rappeler ce que tu as ressenti la dernie re fois que tu as ve cu cette situation. E cris l’e motion 
ou les e motions que tu as ressenties lors de cette situation. » 
 

 
 
 

 

   

On t’a servi un plat de brocolis à manger. 
......................................................... 

Tu t’es retrouvé au milieu d'une bataille de 
boule de neige. 

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

Tu n’as pas pu faire tes devoirs. 
....................................................................... 

Quelqu'un t’a poussé dans l'eau par 
surprise.  

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

Tu étais dans un manège 
impressionnant. 

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

Tu as appris que tu ne peux plus 
jouer au ballon à la récréation. 

................................................. 
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Le monde caché des émotions 
Un programme de développement des compétences émotionnelles pour les enfants 

(Extrait de Annabelle Pernet, Rebecca Shankland & Ilios Kotsou, 2024) 
 

Public :  ☒ Enfants ; ☐ Adolescents ;  ☐ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : Identifier ses émotions E1.2 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☒   Percevoir l’expérience émotionnelle présente 

☐   Nommer l’émotion (ou les émotions) perçue(s) 

Modalités :  ☒ En individuel ; ☒ En groupe 
Matériel : imprimer l’activité ci-dessous, stylo 
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L’expression des émotions dans la vie quotidienne à l’école 
(Extrait du Programme Prodas, Planning Familial, www.prodas.fr) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☐ Adultes 

Type d’activité : ☐ formelle ☒ Rituel/informelle 
Objectif principal : Identifier ses émotions E1.2 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☒   Percevoir l’expérience émotionnelle présente 

☒    Nommer l’émotion (ou les émotions) perçue(s) 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe 

 

« En milieu scolaire, en dehors des séances, il est possible de : 

- Multiplier les occasions de permettre aux élèves de se centrer sur leurs ressentis, avec des bilans rituels de 

santé du matin et/ou du soir : leur proposer de partager avec le reste du groupe leur état du moment. Ce rituel 

peut se décliner, par exemple, en un système d’images (soleil/nuage/orage, smileys…) : l’enfant choisit alors 

l’image qui correspond le mieux à son ressenti, et peut développer à l’oral, s’il souhaite en dire plus, 
 

- Encourager les enfants, lors d’activités sportives, à verbaliser leurs ressentis/émotions liés à l’effort physique 

(essoufflement, tension musculaire, fatigue, détente, satisfaction…), 
 

- Encourager les élèves, lors d’activités d’art graphique, à exprimer ce qu’ils ressentent face à une œuvre, 
 

- Etc. ». 

  

http://www.prodas.fr/
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La réglette des émotions 
(Extrait des Outils Scholavie, ScholaVie - Les compétences psychosociales à l'école) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☐ Adultes   

Type d’activité : ☐ formelle ☒ Rituel/informelle 
Objectif principal : Identifier ses émotions E1.2 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☒  Percevoir l’expérience émotionnelle présente 

☒  Nommer l’émotion (ou les émotions) perçue(s) 

Modalités :  ☒ En individuel ; ☐ En groupe 
Matériel : imprimer la réglette ci-dessous 

 
« Vous pouvez utiliser cet outil de multiples manières, en voici quelques-unes, à titre indicatif. 

Au niveau personnel : Dans le cadre d'un accompagnement individuel, pour aider un élève à exprimer l'émotion 

vécue en lui demandant de pointer, entourer, verbaliser ou autre, l'émotion qu'il ressent à ce moment. Instaurer 

un rituel : imprimer une réglette pour chacun de vos élèves. La plastifier si possible. À l’aide d'un marqueur 

effaçable ou d'un trombone, demander à vos élèves d'évaluer leur état émotionnel au cours de la journée en 

entourant, barrant ou encore déplaçant le trombone sur l'émotion liée au(x) ressenti(s). Puis mettre la réglette sur 

le coin de sa table. Ce procédé vous permettra de repérer rapidement le positionnement émotionnel dans lequel 

se trouve l'élève et lui apporter un accompagnement plus personnalisé. 
 

Au niveau collectif : Demander aux élèves de penser à une situation vécue. Puis leur demander de choisir 

l'émotion qu'ils ont ressenti à ce moment-là. Inversement, demander aux élèves de choisir une émotion, puis de 

raconter un moment où ils ont ressenti cette émotion. Instaurer un rituel : accrocher la réglette dans votre classe, 

visible par tous. Évaluer l'ambiance générale de la classe en pointant l'émotion liée. Exemples : il y a beaucoup de 

bruit, je montre l'émotion/la graduation liée à la colère ; les élèves jouent calmement, je montre l'émotion/la 

graduation liée à la satisfaction. Ce procédé vous permettra d'exprimer à l'ensemble de la classe votre propre état 

émotionnel pour réguler, avec simplicité, le bruit sonore ambiant ou encore féliciter vos élèves de leur bonne 

attitude ». 

 

 

  

https://scholavie.fr/
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La marche contée (en groupe) 
(Extrait du Programme Prodas, Planning Familial, www.prodas.fr) 

 

Public :  ☐ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☐ Adultes ;  

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : Identifier ses émotions E1.2 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☒    Percevoir l’expérience émotionnelle présente 

☒    Nommer l’émotion (ou les émotions) perçue(s) 

Modalités : ☐ En individuel  ☒ En groupe 
Matériel : impression d’images ou de photos correspondant à des émotions ou des visages 

 
« Déroulement : 

L’animateur place au mur ou au sol, des émoticons ou photos de visages représentant une vingtaine d’émotions et 

sentiments différents, certains agréables et d’autres désagréables. Puis il lit un texte à haute voix, un texte centré 

sur des faits, qui ne dit pas les émotions du narrateur (voir l’exemple de texte ci-dessous). Il peut également écrire 

son propre texte. Il lit le texte lentement et en marquant des pauses à chaque situation évoquée dans le texte.  
 

Pendant les pauses, chaque participant se positionne à côté de l’émoticon ou de la photo qui correspond le mieux 

à ce qu’il aurait ressenti dans cette situation. L’animateur laisse quelques secondes pour que l’ensemble du groupe 

puisse voir la disposition de chacun et reprend sa lecture jusqu’à la fin de l’histoire. 
 

À la fin de l’activité, l’animateur propose un temps de discussion au groupe. Il peut poser quelques questions pour 

lancer la discussion, comme : « Comment vous êtes-vous sentis lors de cette activité ? L’avez-vous appréciée ? », 

« Était-ce facile ou difficile d’identifier votre ou vos émotion(s)/ressenti(s) dans la situation évoquée ? ». 
 

Si le groupe a apprécié l’activité et qu’il est partant pour la refaire un autre jour, l’animateur peut également 

proposer à un participant qui le souhaite de rédiger un texte du même ordre que celui qui a été lu, c’est-à-dire un 

texte qui propose des situations susceptibles d’amener des ressentis variés mais qui ne nomme pas ces ressentis.  
 

Le participant peut par exemple décrire une journée, un week-end, ou une soirée. Il lira son texte au reste du 

groupe pour refaire l’activité. 

 

Exemple de texte pour l’activité : 

« 6 h 30 du matin ! Le réveil sonne. J’ouvre les yeux (pause). 

J’entends le camion poubelles juste sous la fenêtre (pause). 

Je pose un pied par terre, puis deux. Je me lève et je pars directement à la salle de bains prendre une douche (pause). 

Ce matin il n’y a pas d’eau chaude (pause). 

Me voilà dans la cuisine, je prends le temps d’un petit-déjeuner, je fais griller du pain et écoute de la musique (pause). 

Je regarde l’heure… 7 h 15… je viens de rater mon bus, je vais arriver en retard sur mon lieu de stage (pause). 

Je quitte l’appartement, je marche le long d’une grande avenue, il pleut (pause). 

Je croise par hasard un ami que je n’ai pas vu depuis très longtemps (pause). 

Le bus arrive, il est bondé, je monte (pause). 

Je suis maintenant sur mon lieu de stage. La responsable arrive, elle a l’air en colère ; je m’approche et commence à 

m’excuser (pause). 

Mais elle me coupe la parole et m’annonce d’un ton sec qu’il va y avoir plus de boulot aujourd’hui (pause).  

À midi, on prend un sandwich avec un collègue et on part dans le parc juste à côté, se poser sur un banc (pause). 

Il y a des enfants, juste à côté, qui jouent en éclatant de rire (pause). 

Me voilà à nouveau à mon poste de travail. J’essaie de rattraper ce que je n’ai pas fait ce matin (pause). 

Ma responsable arrive et me donne du travail en plus : une commande arrivée ce matin, qu’il faut livrer avant 

17 heures car il n’y a personne d’autre pour le faire (pause). 

http://www.prodas.fr/
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Je sais que je finirai plus tard si j’accepte et ce soir je ne peux pas car ma famille, que je n’ai pas vue depuis longtemps, 

arrive (pause). 

Je regarde ma responsable et je lui dis que je suis stagiaire et que je ne suis pas là pour récupérer le travail que les 

collègues ne veulent pas faire (pause). 

Je vais récupérer ma famille à la gare (pause). 

Ce soir on est tous chez moi, c’est un peu petit mais je vois que tout le monde est joyeux. Le repas est délicieux (pause). 

Minuit, la soirée se termine, je vais me coucher (pause). 

 

Matériel à prévoir pour l’activité :  

Émoticons ou photos de visages à accrocher au mur ou à poser par terre et texte à lire à haute voix ». 
  



 

SANTÉ PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales :  
un référentiel opérationnel à destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome I / p. 150 

Compétence sociale générale n° 1 

 

DÉVELOPPER DES 
RELATIONS CONSTRUCTIVES 
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DÉVELOPPER DES RELATIONS CONSTRUCTIVES (S1) 
 
« La capacité à développer des relations constructives peut être définie comme l’aptitude à 

adopter des comportements relationnels favorables pour entrer en relation, interagir avec les autres 

et construire des liens sociaux, notamment avec ses pairs » [1]. « La capacité à communiquer de 

façon constructive peut être définie comme l’aptitude à adopter des comportements verbaux et 

non verbaux favorables pour interagir avec les autres, même dans les situations difficiles »[1]. 

 
 

Développer des relations constructives implique de mieux comprendre les attitudes et 

comportements relationnels qui favorisent la communication et les relations de qualité. Cette CPS 

s’appuie aussi sur la capacité d’acceptation de l’expérience vécue par l’autre, en parvenant à la 

nommer, ainsi que des comportements de l’autre qui nous donnent satisfaction et de parvenir à les 

nommer. 
 

 
Cette première CPS sociale générale (S1) regroupe 3 CPS sociales spécifiques.  

Plusieurs savoirs et savoir-faire psychologiques permettent de développer et renforcer 

chaque CPS spécifique : 

 
- CPS sociale spécifique 1 : pour communiquer de façon efficace et positive (S1.1) les 

principaux savoirs et savoir-faire psychologiques utiles sont : 
 

1. Éviter les attitudes et comportements verbaux qui détériorent le message et la relation ; 
 

2. Savoir développer des attitudes et des comportements verbaux soutenants 
(communication positive) ; 

 

3. Formuler des demandes claires et ajustées à l’autre (communication efficace). 
 

- CPS sociale spécifique 2 : pour communiquer de façon empathique (S1.2) les principaux 

savoirs et savoir-faire psychologiques utiles sont : 
 

1. Connaître les caractéristiques de la communication empathique ; 
 

2. Écouter de façon empathique (compréhension empathique et écoute silencieuse) ; 
 

3. Parler de façon empathique (reformulation empathique et écoute active). 
 
- CPS sociale spécifique 3 : pour développer des liens et des comportements prosociaux 

(S1.3) les principaux savoirs et savoir-faire psychologiques utiles sont : 
 

1. Savoir rentrer en relation et développer des relations de qualité ; 
 

2. Connaître les différents comportements prosociaux ; 
 

3. Mettre en œuvre des comportements prosociaux au-delà de ses proches et savoir 
exprimer de la reconnaissance (ou gratitude). 

  



 

SANTÉ PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales :  
un référentiel opérationnel à destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome I / p. 152 

Compétence Sociale n° 1 
 
Communiquer de façon efficace et positive (S1.1) 
 
La communication représente la « dimension interactive de la relation » ; elle sert à transmettre de 

l’information [52]. Elle permet de partager un message, entre au moins une personne émettrice (ou 

locutrice) et une personne réceptrice (ou interlocutrice) et ce, en utilisant à la fois des contenus 

verbaux (langage verbal : mots, phrases) et non verbaux (voix, intonation, regard, expression du 

visage, gestes, postures, mouvements du corps…) [108]. Au-delà de cette fonction de transmission 

d’information, la communication est aussi porteuse d’importants enjeux relationnels et affectifs tant 

au niveau individuel que collectif. Ainsi, « les enjeux de la communication sont de deux ordres » : 

informatifs (ou opératoires : s’informer, raconter, expliquer, décrire, proposer, demander…) et 

psychologiques (ou symboliques : donner et recevoir de l’affection, imposer ses valeurs, renforcer 

son estime de soi, influencer l’autre, trouver sa place, asseoir son pouvoir…) [109]. 

 
En lien avec ce double enjeu (informatif et psychologique), la communication efficace et positive 

s’appuie sur la pratique de deux dimensions [108, 110]. 
 

- Au niveau informatif : une bonne compréhension du message entre la personne 

émettrice et la personne réceptrice ;  

 
- Au niveau psychologique : la reconnaissance et la valorisation de l’autre comme de soi 

dans le cadre d’une relation authentique fondée sur un respect réciproque. 

 
Ainsi, un mode de communication efficace et positif nécessite d’une part, de modifier certaines 

pratiques qui freinent la compréhension et l’entente réciproque et d’autre part, de renforcer les 

pratiques qui favorisent l’appropriation du message et la considération de la personne [109].  
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Les attitudes et comportements verbaux qui détériorent le message et la relation ne 

permettent pas de communiquer de façon efficace et positive, contrairement aux attitudes et 

comportements verbaux soutenants, ou à la formulation de demandes claires et ajustées à 

l’autre. 
 

 
1. Éviter les attitudes et comportements verbaux qui détériorent le message et la 
relation 

 
Pour des raisons culturelles, sociales et psychologiques, la communication efficace et positive n’est 

pas (encore) très répandue aujourd’hui en France. Nous pouvons parfois utiliser des tournures de 

phrases complexes et abstraites qui rendent notre message ambigu, ou recourir à des attitudes et 

des mots durs et dévalorisants qui peuvent rabaisser l’autre (de façon volontaire ou non), ou encore 

nous focaliser sur les choses qui nous dérangent et qui ne vont pas. Au cours d’une journée, sans 

forcément nous en rendre compte, nous pouvons formuler de nombreux reproches et phrases 

négatives sans nécessairement prendre le temps d’exprimer les choses agréables et positives. Les 

chercheurs en psychologie parlent de « biais de négativité » pour évoquer cette tendance à se 

focaliser sur les aspects négatifs (via l’attention, la réflexion, la mémorisation, la prédiction, la 

communication orientées vers ce qui dysfonctionne) [46]. 

 
La communication efficace et positive vise à inverser ces modes de fonctionnement habituels 

évitant ainsi toute négation de l’autre que ce soit sur la forme ou le fond. 

 

Une étape utile pour développer une communication efficace et positive est de (re)connaître 

les habitudes de communication qui détériorent la compréhension du message et la relation à l’autre, 

afin de pouvoir intentionnellement faire le choix de ne plus y recourir. Ces freins à la communication 

fluide et harmonieuse peuvent prendre différentes formes : des comportements verbaux, des 

comportements non verbaux, des intentions relationnelles (c’est-à-dire les objectifs plus ou moins 

conscients que l’on essaie d’atteindre par l’interaction ou ce que l’on cherche à faire au-delà de ce 

que l’on dit). Le tableau ci-dessous présente les principaux obstacles à la communication, d’une 

part, en ce qui concerne la compréhension du message, et d’autre part, en ce qui a trait à la 

considération de l’autre [1, 47, 110]. 
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Tableau 10. S1.1 (a) : Quelques obstacles à la communication du point de vue des comportements 
verbaux, des comportements non verbaux et des intentions relationnelles 

 

 Obstacles à la compréhension 
du message 

Obstacles à la considération 
de l’autre 

C
o

m
p

o
rt

em
en

ts
  

ve
rb

au
x 

- phrases ambiguës 

.Ex. Si j’ai préparé tout ce matériel, ce n’est pas pour rien ! 
 

- phrases trop longues avec trop de contenus 

    Ex. J’en ai marre de ce bureau en bazar, il n’y a plus de 
place pour poser une feuille, et on ne trouve plus de stylo qui 
marche, pourtant je t’ai déjà demandé cinquante fois de le 
ranger ; tu n’écoutes rien de ce que je te dis… 
 

- sermons, culpabilisation 

    Ex. Tous les enfants dans le monde n’ont pas la chance de 
bénéficier de tout ce matériel… 
 

- généralisations 

    Ex. Pourquoi frappes-tu toujours tes copains ? 
 

- phrases impersonnelles, expressions, clichés… 

    Ex. Et oui, on ne fait pas toujours ce qu’on veut dans la vie ! 
 

- demande sous forme interrogative (au lieu de l’impératif) 

    Ex. Peux-tu ranger tes affaires ? (au lieu de : Range tes 
affaires !)  
 

- affirmation sous forme négative (au lieu de la forme 
affirmative) 

    Ex. Je ne veux plus de bruit (au lieu de « je veux du 
calme »)  
 

- phrases incompréhensibles, utilisant un jargon 
inaccessible à l’interlocuteur 

- vocabulaire grossier ou vulgaire 

- vocabulaire dévalorisant direct ou indirect 
(notamment par la comparaison) 

    Ex. Paul lui sait jouer calmement 
 

- insultes 
 

- menaces 

    Ex. Si tu continues comme ça, ça va mal aller 
 

- critiques et jugements 

    Ex. Tu es un incapable 
 

- nier ou minimiser ce que l’autre dit 

    Ex. (Mais non), il n’a pas pu faire cela 
 

- nier ou minimiser ce que l’autre ressent 

    Ex. (Mais non), ce n’est pas grave, va jouer avec 
quelqu’un d’autre (quand un enfant pleure et se plaint 
d’un autre enfant)  
 

- couper la parole 
 

- contenus incongrus et non pertinents (hors sujet, 
hors des préoccupations de l’autre) 
 

- demandes inappropriées (non ajustées aux 
capacités et besoins de l’autre) 

C
o

m
p

o
rt

em
en

ts
 n

o
n

-

ve
rb

au
x 

- comportements non verbaux opposés aux 
comportements verbaux 

    Ex. Les bras croisés en disant « je t’écoute » 
 

- activités parasites 

    Ex. Tapotements sur un bureau, griffonnages, 
manipulation du téléphone portable… 

- ne pas regarder 

- ne pas faire attention 

- ne pas répondre 

- adopter un ton ironique, méprisant 

- lever les yeux au ciel 

- adopter une voix forte et agressive  

- crier 

- faire des gestes et des mouvements agressifs 

In
te

n
ti

o
n

s 

re
la

ti
o

n
n

el
le

s 

- chercher à imposer sa réalité, ses valeurs, ses envies, 
son point de vue, son mode de fonctionnement… 

- chercher à garder les informations pour soi et à ne pas 
partager avec l’autre  

- chercher à se faire valoir, à montrer sa supériorité 

- chercher à rejeter, éloigner l’autre 

- chercher à dominer l’autre, à asseoir son pouvoir 

- chercher à rabaisser l’autre 

- chercher à blesser l’autre 

- chercher à asservir l’autre 
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2. Savoir développer des attitudes et des comportements verbaux soutenants 
(communication positive) 
 

Le biais de négativité nous pousse à porter notre attention et à souligner davantage les aspects négatifs 

d’une situation. Ainsi, il est possible de moins regarder et exprimer ce qui est positif et tout ce qui est 

satisfaisant dans notre quotidien et d’attendre des situations exceptionnelles pour exprimer notre 

contentement et valoriser les comportements et les attitudes de l’autre. 
 

Cependant, il est important de se rappeler que c’est au cœur des interactions (quotidiennes) que se 

jouent les besoins affectifs et relationnels (besoin d’amour, de reconnaissance et d’affiliation) 

(voir liste des besoins psychologiques dans la compétence cognitive C1.3). La communication 

positive contribue à satisfaire ces besoins psychologiques. Trop souvent sous-estimés, les attitudes, 

les comportements verbaux d’acceptation, de soutien et de valorisation sont pourtant perçus par le 

bénéficiaire comme autant de preuves d’estime, de reconnaissance et d’amour [110]. En plus de 

jouer un rôle crucial dans la satisfaction des besoins psychologiques, la reconnaissance et la 

valorisation revêtent aussi une fonction éducative importante. Valoriser les comportements positifs 

permet d’expliciter à l’enfant ce qui nous satisfait et ce que nous attendons de lui. 
 

La communication positive se nourrit de notre capacité, dans un premier temps, de porter son 

attention sur les attitudes et comportements de l’autre qui nous donnent satisfaction (et dont nous ne 

prenons pas toujours conscience car nous pouvons les considérer comme « normaux »). Dans un 

deuxième temps, il s’agit d’exprimer à l’autre, d’une part, l’attitude ou le comportement qui nous 

donne satisfaction et d’autre part, notre ressenti émotionnel agréable. Le tableau ci-dessous 

présente les principaux comportements verbaux et non verbaux qui sous-tendent la communication 

positive (et permettent la valorisation des comportements constructifs et l’expression de notre 

satisfaction) [1, 47, 110]. 
 

Tableau 11. S1.1 (b) : Les principaux comportements verbaux et non verbaux et les intentions 
relationnelles favorisant la communication positive 
 

 Porter son attention 
sur des éléments satisfaisants 

Exprimer 
les attitudes et comportements 

satisfaisants 

Exprimer 
sa satisfaction 

C
o

m
p

o
rt

em
en

ts
 

ve
rb

au
x 

 
 

- valoriser les « petits » 
comportements satisfaisants du 
quotidien 

    Ex. Bravo ! tu as rangé tous les jeux 

- exprimer des ressentis 
(émotionnels) agréables  
     Ex. quelle joie de vous voir jouer 
ensemble calmement ! 
 

- utiliser un « message-je » avec 
une émotion agréable 
     Ex. je ressens beaucoup de joie 
quand tu m’aides ainsi 
 

C
o

m
p

o
rt

em
en

ts
 

 n
o

n
-v

er
b

au
x 

- observer les « petits » 
comportements satisfaisants du 
quotidien    
    Ex : les comportements sociaux 
constructifs (écoute, partage, aide, 
politesse…), les attitudes calmes, 
l’autonomie (habillage, jeu autonome, 
propreté́…), la participation à la vie 
collective…  
 

- prendre des temps (réguliers) de 
disponibilité en étant pleinement 
présent et ouvert à l’autre 
 

- accueillir et apprécier lorsque des 
comportements satisfaisants se 
manifestent 

- manifester des gestes affectueux 
et de soutien 
     Ex. tape dans la main, caresse 
dans les cheveux, accolade, 
applaudissement, clin d’œil… 

In
te

n
ti

o
n

s 

re
la

ti
o

n
n

el
le

s 

- respecter l’autre 
- accepter l’autre  
- découvrir l’autre 
- être présent à l’autre 
- nous faire plaisir dans la relation 

- encourager les attitudes et 
comportements positifs de l’autre 
 

- reconnaître les capacités de l’autre  
 

- fortifier l’autre 

- partager ses émotions agréables 
 

- donner de la considération et de 
l’affection à l’autre 
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3. Formuler des demandes claires et ajustées à l’autre (communication efficace) 
 
La communication efficace implique que le message que nous émettons puisse être bien compris 

par notre interlocuteur. En se rappelant que toute conversation comporte une dimension informative 

et psychologique, cette forme de communication nécessite, d’une part, que nous soyons très 

clairs dans nos comportements et intentions et d’autre part, que nous puissions nous adapter 

au contexte de communication et à notre interlocuteur (caractéristiques personnelles et ressentis 

présents). 

 
Le tableau ci-dessous présente les principaux comportements verbaux et non verbaux qui sous-

tendent la communication efficace et permettent à l’autre d’accéder au sens de notre message, 

notamment dans le cadre de demandes [47, 110-113]. 

 
Tableau 12. S1.1 (c) : Les principaux comportements verbaux et non verbaux et les intentions 
relationnelles favorisant la communication efficace, notamment dans le cadre de demandes 
 

 Messages clairs  Messages ajustés à l’interlocuteur 
et au contexte 

Comportements 
verbaux 

- phrases simples (vocabulaire et syntaxe) 

- phrases courtes 

- phrases concrètes (et non des concepts 

généraux et des généralisations) 

- phrases sous forme affirmative 

- implication personnelle via des pronoms : je, me… 

- répéter la demande si nécessaire 

- parler chacun son tour (prendre le temps 
d’écouter l’autre) 
 

- utiliser un vocabulaire et une syntaxe adaptés à 
son interlocuteur (âge, niveau de langage et de 
connaissances, contexte de la relation…) 
 

- utiliser un vocabulaire et une syntaxe adaptés 
au contexte de la communication 

Comportements 
non-verbaux 

 - prendre des temps de silence pour permettre 
l’assimilation du message 
 

- rester calme 

- se tenir à la bonne distance (ni trop près, ni trop 
loin de son interlocuteur) 
 

- tourner son attention vers son interlocuteur et le 
regarder 
 

- avoir un volume de voix adapté (ni trop fort, ni 
trop doucement) 
 

- adopter un visage et un ton de voix agréables 
 

- s’exprimer au bon moment (quand l’autre est 
disponible, quand je suis calme…) 
 

- identifier les émotions et les besoins de l’autre 
et s’ajuster en fonction  
 

- identifier l’acquiescement (ou non) de son 
interlocuteur 

Intentions 
relationnelles 

- demander quelque chose de précis (objectif clair) 
 

- transmettre une information précise 

- considérer l’autre 
 

- accepter et reconnaître l’autre dans sa 
singularité 

  



 

SANTÉ PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales :  
un référentiel opérationnel à destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome I / p. 157 

 

 

Communiquer de façon efficace et positive génère deux principaux effets bénéfiques : 
 
- Des relations de qualité : la communication efficace et positive permet une meilleure 

appropriation du message et évite les incompréhensions (à la base de nombreuses difficultés 

relationnelles) ; elle démontre à l’autre la considération et le respect qu’on lui porte ce qui 

favorise l’entente et le bien vivre ensemble [47, 108, 110]. 

 
- La satisfaction des besoins affectifs et relationnels (voir liste des besoins dans la 

compétence cognitive C1.3) : la communication efficace et positive permet à l’autre de se 

sentir considéré, respecté, valorisé, ce qui contribue à satisfaire son besoin de reconnaissance 

et favorise une bonne estime de soi ; les relations harmonieuses, l’attention et l’affection 

partagées répondent aux besoins d’affiliation sociale et aux besoins d’amour de chacun. 

 
Communiquer de façon efficace et positive s’appuie sur trois préalables : 
 
- Une adéquation entre la forme et le fond : les comportements verbaux et non verbaux de 

la personne qui communique de façon efficace et positive doivent être en accord avec ses 

représentations et ses ressentis ; il s’agit d’être authentique et de ne pas faire semblant d’être 

soutenant et valorisant en utilisant des termes positifs « de surface ». « Il est évident que pour 

être positive, la communication doit proposer une cohérence entre le fond et la forme, entre le 

contenu et ses modalités expressives, et ce contenu doit être congruent avec le 

comportement » [110]. 

 
- Une absence de rapport de force entre soi et l’autre : même si la communication efficace 

et positive peut être utilisée dans le cadre de relations asymétriques (enseignant/élève, 

éducateur/jeune, parent/enfant…), elle nécessite un rapport à l’autre qui soit respectueux et 

honnête sans recherche de domination et sans manipulation ; « la parole est souvent 

confondue avec le pouvoir : elle est son instrument le plus évident (…) pour introduire dans la 

relation un irrémédiable rapport de force, basé sur la dévalorisation, la déstabilisation ou le 

rejet de l’Autre. L’objectif (…) est de se positionner (se percevoir, en tout cas), comme le plus 

fort, le plus intelligent, le plus puissant, paré d’une qualité déniée à l’interlocuteur…  

La communication positive établit une stratégie diamétralement opposée : elle mise sur une 

relation égalitaire (…) une profonde maîtrise de soi, pour forger les voies de la coopération et 

de la convergence » [110]. 

 
- Une autoévaluation de soi positive : la communication efficace et positive nécessite de 

pouvoir reconnaître les qualités et les compétences de l’autre, ce qui implique au préalable 

d’avoir pu développer un rapport à soi bienveillant et une image de soi positive et non biaisée 

afin d’être apaisé dans la relation (voir compétence cognitive C1.5). 
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L’essentiel à retenir (S1.1) 
 
Définition conceptuelle : Communiquer de façon efficace et positive nécessite de pouvoir 

connaître et surmonter les obstacles à une communication fluide et constructive. Cette forme 

de communication implique d’éviter les postures et expressions verbales blessantes (manque 

d’attention, rejet, ironie, moquerie, agressivité, grossièreté…) et se nourrit de la capacité à 

développer des attitudes et terminologies soutenantes et encourageantes (attention, 

valorisation, encouragements, gestes chaleureux…).  

 

Définition opérationnelle : Trois savoir-faire soutiennent la communication efficace et 

positive : 

 

1. Éviter les attitudes et comportements verbaux qui détériorent le message et la relation, 

ce qui implique d’être capable de reconnaître les obstacles à la compréhension du message et à 

la considération de l’autre et ce, au niveau des comportements verbaux, des comportements non 

verbaux et des intentions relationnelles (c’est-à-dire ce que l’on cherche à faire au-delà des mots 

que l’on dit). 

 

2. Savoir développer des d’attitudes et des comportements verbaux soutenants 

(communication positive) en portant davantage son attention sur les comportements des 

autres qui donnent satisfaction, en les valorisant et en exprimant sa satisfaction. 

 

3. Formuler des demandes claires et ajustées à l’autre (communication efficace) ce qui 

nécessite d’exprimer des messages clairs et de savoir s’adapter au contexte de communication 

et à son interlocuteur (caractéristiques personnelles et ressentis présents). 

 

Principaux effets : Communiquer de façon efficace et positive permet de : 

 

- Construire des relations de qualité : la communication efficace et positive permet une 

meilleure appropriation du message et évite les incompréhensions (à la base de nombreuses 

difficultés relationnelles) ; elle démontre à l’autre la considération et le respect qu’on lui porte 

ce qui favorise l’entente et le bien vivre ensemble. 

 

- Satisfaire ses besoins affectifs et relationnels (voir liste des besoins en C1.3) : la 

communication efficace et positive permet à l’autre de se sentir considéré, respecté, valorisé, ce 

qui contribue à satisfaire son besoin de reconnaissance et favorise une bonne estime de soi ; les 

relations harmonieuses, l’attention et l’affection partagées répondent aux besoins d’affiliation 

sociale et aux besoins d’amour de chacun. 

 

  



 

SANTÉ PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales :  
un référentiel opérationnel à destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome I / p. 159 

L’essentiel à retenir (S1.1 suite) 
 

Principaux préalables : Communiquer de façon efficace nécessite de : 

 

- Faire correspondre la forme et le fond du message : les comportements verbaux et non 

verbaux de la personne qui communique de façon efficace et positive doivent être en accord 

avec ses représentations et ses ressentis ; il s’agit d’être authentique et de ne pas faire semblant 

d’être soutenant et valorisant en utilisant des termes positifs « de surface ». 

 

- Abandonner un rapport de force entre soi et l’autre : même si la communication efficace et 

positive peut être utilisée dans le cadre de relations asymétriques (enseignant/élève, 

éducateur/jeune, parent/enfant…), elle nécessite un rapport à l’autre qui soit respectueux et 

honnête sans recherche de domination et sans manipulation ; « la parole est souvent confondue 

avec le pouvoir : elle est son instrument le plus évident (…) pour introduire dans la relation un 

irrémédiable rapport de force, basé sur la dévalorisation, la déstabilisation ou le rejet de l’Autre. 

L’objectif (…) est de se positionner (se percevoir, en tout cas), comme le plus fort, le plus 

intelligent, le plus puissant, paré d’une qualité déniée à l’interlocuteur… La communication 

positive établit une stratégie diamétralement opposée : elle mise sur une relation égalitaire, (…) 

une profonde maîtrise de soi, pour forger les voies de la coopération et de la convergence » [95]. 

 

- S’auto-évaluer positivement (compétence C1.5) : la communication efficace et positive 

nécessite de pouvoir reconnaître les qualités et les compétences de l’autre, ce qui implique au 

préalable d’avoir pu développer un rapport à soi bienveillant et une image de soi positive et non 

biaisée afin d’être apaisé dans la relation. 
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Exemples d’activités pour développer la CPS 
S1.1 Communiquer de façon efficace et positive 

 

Valorisation des comportements positifs 
(Extrait de Lamboy B., Shankland R. & Williamson MO., 2021 [47]) 

 

Public :  ☐ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☒ Adultes   

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : S1.1 Communiquer de façon efficace et positive 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☐ Éviter les attitudes et comportements verbaux qui détériorent le message et la relation 

☒  Utiliser davantage d’attitudes et de comportements verbaux soutenants (communication positive) 

☐  Formuler des demandes claires et ajustées à l’autre (communication efficace) 

Modalités :  ☒ En individuel ; ☒ En groupe   
Matériel : Tableau 

 
« En vous aidant du tableau ci-dessous, faites la liste des petites choses positives que les enfants font au quotidien, 

en groupe, en individuel, dedans, dehors… (sans chercher des comportements exceptionnels). Complétez la 

première colonne du tableau en veillant à bien décrire le comportement précis de(s) l’enfant(s) (ex : les enfants 

lisent le livre en silence ; Lucas répond de façon calme et approprié ; Lise arrose les plantes…) et non une attitude 

générale (sage, obéissant…). Dans la deuxième colonne, notez ce que vous dites aux enfants : à propos de son 

comportement (ex : vous lisez votre livre en silence) et à propos de ce que vous ressentez (ex : c’est bien, j’apprécie 

ce moment de calme et de concentration) ». 

 

 Ce que fait (font) 
l'(les) enfant(s) 

Ce que je dis (ou fais) 
- à propos du comportement 

- sur ce que je ressens (mots, gestes) 
Comportements 

scolaires : travail, 

apprentissages, 

réussites… 

Ex. Nino a rendu un devoir sans fautes 
d’orthographe (alors qu’habituellement il 
en fait beaucoup) 

Ex. Bravo Nino ! Ton devoir est sans faute 
d’orthographe. J’apprécie de lire un texte 
comme ça. 

Comportements 

sociaux positifs : 

écoute, partage, aide, 

politesse… 

Ex. Les enfants sont calmes et rangés avant 
de rentrer en classe 

Ex. Vous êtes bien rangés. Je suis fier de 
vous. 

Participation à la 

vie de groupe : 

tâches, activités… 

Ex. Paul a arrosé les plantes Ex. C’est bien Paul, tu as pensé à arroser les 
plantes. Je peux compter sur toi ! 

Autonomie : 

habillage, propreté, 

devoirs… 

Ex. Les enfants ont rangé et nettoyé leurs 
affaires après l’activité 

Ex. Je vois que tout est bien rangé et 
nettoyé. Bravo ! J’apprécie beaucoup. 

Comportements et 

attitudes calmes 

Ex. Adam et Lucas ont joué calmement à la 
récréation (alors qu’ils sont turbulents 
habituellement) 

Ex. Vous avez bien joué calmement 
pendant la récréation. Je suis très satisfait. 

Autres   
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Exprimer des comportements positifs 
(Extrait de Lamboy B., Shankland R. & Williamson MO., 2021 [47]) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☐ Adolescents ;  ☐ Adultes   

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : S1.1 Communiquer de façon efficace et positive 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☐ Éviter les attitudes et comportements verbaux qui détériorent le message et la relation 

☒  Utiliser davantage d’attitudes et de comportements verbaux soutenants (communication positive) 

☐  Formuler des demandes claires et ajustées à l’autre (communication efficace) 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe 
Matériel : papier/crayon 

 
« Cette activité permettra aux enfants de développer leur capacité à reconnaître et exprimer les comportements 

positifs (même avec une personne avec qui on ne partage pas d’affinité particulière). 

 

- Formez des binômes en évitant que les enfants se regroupent par affinité. Pour cela vous pouvez proposer de 

tirer au sort le prénom d’un camarade du groupe. 

- Puis, invitez les enfants à identifier, puis à écrire les comportements positifs que leur camarade de binôme a déjà 

manifestés. 

- Vous pouvez proposer aux enfants de lire chacun leur tour (en binôme ou en grand groupe) les éléments positifs 

qu’ils ont écrits sur l’autre enfant. Par exemple : 

- Mohamed m’a laissé passer devant lui à la cantine pour que je puisse manger avec ma copine 

- Clara a partagé la moitié de ses bonbons avec moi. 

 

Pour aller plus loin : vous pouvez proposer à quelques-uns de jouer la scène devant le grand groupe ». 

  



Activités CPS sociales 1 

SANTÉ PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales :  
un référentiel opérationnel à destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome I / p. 162 

Messages clairs et ambigus 
(Extrait du Programme Prodas, Planning Familial, www.prodas.fr) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☐ Adolescents, ☐ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : S1.1 Communiquer de façon efficace et positive 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☐ Éviter les attitudes et comportements verbaux qui détériorent le message et la relation 

☐  Utiliser davantage d’attitudes et de comportements verbaux soutenants (communication positive) 

☒  Formuler des demandes claires et ajustées à l’autre (communication efficace) 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe 
Matériel : Scénarios à jouer 

 
« Objectifs 

 Développer la conscience de soi et les interactions sociales 

 Identifier le ressenti de la personne qui s’exprime et le véritable message dans un message ambigu 

 Identifier son propre ressenti et son propre besoin dans une interaction pour pouvoir le formuler clairement 

 

Déroulement 

Temps 1 : 

Chacun des trois dialogues (voir dialogues ci-dessous) est interprété par deux volontaires. On peut éventuellement 

les laisser répéter quelques minutes auparavant. 

 

Temps 2 : 

Avant la lecture ou l’interprétation de chaque dialogue par les volontaires, on décrit brièvement au groupe la 

situation et les protagonistes. Le groupe a pour consigne d’essayer de repérer les besoins et les désirs réels de 

chacun des personnages. 

 

Temps 3 : 

Lorsque les volontaires ont fini de lire ou de jouer le dialogue, on les remercie chaleureusement, puis on invite le 

groupe à réfléchir à la scène, à ce qui s’est passé entre les deux personnages, à la manière dont la seconde personne 

répondait à la première. 
 

Vous pouvez orienter les échanges en posant les questions suivantes : 

« - D’après vous, qu’est-ce que ce personnage voulait vraiment dire ? 

- La deuxième personne comprend-elle ce que la première lui communique ? 

- À votre avis pourquoi ne l’a-t-il pas dit tout simplement ? 

- Quels effets produit ce message peu clair entre les personnages ? 

- Supposons que l’autre personnage ait vraiment compris, même si le message manquait de clarté, qu’est-ce qu’il 

aurait pu répondre ? Il peut y avoir plusieurs réponses… 

- Il est fréquent que les personnes émettent des messages qui ne sont pas clairs. Ce phénomène concerne tout le monde. 

Qu’est-ce qui peut nous conduire à émettre des messages qui ne sont pas clairs ? 

- Comment nous sentons-nous lorsque quelqu’un semble ne pas nous comprendre ? 

- Quels moyens avons-nous pour aider une personne à clarifier son message ? Par exemple : « Veux-tu me dire que… ? », etc. 

- Voyez-vous un intérêt à demander à la personne de reformuler quand vous n’êtes pas sûr d’avoir saisi son message ? 

- Qu’est-ce qui peut nous aider quand nous avons du mal à nous exprimer, et/ou à identifier quel message nous 

souhaitons transmettre ? Quels sentiments ce message suscite-t-il en nous ? » 

Vous pouvez également permettre aux participants de parler de messages qu’ils ont eux-mêmes formulés et qui 

n’ont pas été compris, ou de messages reçus qui ne leur semblaient pas clairs. » 
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Scénarios-dialogues à jouer 

 

1er dialogue : Deux camarades 

A - « Pfff… Ce travail est vraiment difficile. J’ai toujours des problèmes. » 
B - « Ah oui, ça c’est vrai. » 
A - « Mais toi, d’habitude tu réussis très bien. Tu as toujours de très bonnes notes. Tu es beaucoup plus fort que moi 
pour ça. Je ne sais vraiment pas comment je vais faire… » 
B - « Ah… » 
A - « Je suis sûre que tu pourrais montrer aux autres comment faire ces exercices si tu voulais. Moi j’aimerais vraiment 
savoir comment faire. » 
B - « Euh… Je n’avais jamais pensé à faire ça. » 
A - « Oui je suis certaine que tu pourrais aider ceux et celles qui ont des difficultés, comme moi par exemple. » 
B - « Mais ne t’en fais pas. Il suffit que tu te concentres bien et tu réussiras. » 
 

2e dialogue : Deux camarades 

A - « Qu’est-ce que tu vas faire cet après-midi une fois rendu chez toi ? » 
B - « Je ne sais pas… Je vais peut-être aller au parc » 
A - « Moi je n’ai rien à faire cet après-midi » 
B - « Ah… » 
A - « Je n’ai aucun ami de disponible pour faire quelque chose avec moi » 
B - « Ah… » 
A - « J’aimerais bien voir quelqu’un… Tu vas aller au parc ? » 
B - « Peut-être » 
A - « Tu vas y aller avec quelqu’un ? » 
B - « Non » 
A - « Moi j’aime beaucoup aller au parc » 
B - « Ah oui ? » 
A - « Oui j’adore ça » 
B - « Ah… » 
 

3e dialogue : Un adulte et un enfant 

Situation : L’adulte doit s’occuper de l’enfant pendant un petit moment car ses parents sont occupés. C’est la première 

fois qu’ils se rencontrent. 

A - « Bonjour. C’est toi qui vas t’occuper de moi ? » 
B - « Oui c’est moi. Entre. On peut faire un jeu si tu veux » 
A - « Est-ce que je peux jouer avec le petit camion ? » 
B - « Bien sûr » 
A - « Et si je le casse ? » 
B - « Tu ne pourras pas le casser, il est en métal tu vois ? » 
A - « Qu’est-ce que tu ferais si je casse une fenêtre chez toi ? » 
B - « Euh… Je ne sais pas. Tu veux que je te lise une histoire ? » 
A - « Est-ce que tu te mets parfois en colère contre les enfants ? » 
B - « Je ne sais pas. Je… » 
A - « Est-ce que tu aimes taquiner les enfants, ou leur jouer des tours ? » 
B - « Qu’est-ce qui ne va pas ? Entre, d’accord ? 
A - « D’accord, d’accord ». 
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Des mots justes pour des relations respectueuses 
(Extrait du Programme TEAL (Tous Épanouis à l’École) par Floriane Boyer et Rebecca Shankland) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☐ Adolescents, ☐ Adultes   

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : S1.1 Communiquer de façon efficace et positive 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☐ Éviter les attitudes et comportements verbaux qui détériorent le message et la relation 

☐  Utiliser davantage d’attitudes et de comportements verbaux soutenants (communication positive) 

☒  Formuler des demandes claires et ajustées à l’autre (communication efficace) 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe  
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Si on parlait autrement 
(Extrait du Programme « Le Voyage des Toimoinous, grandir et vivre ensemble », 

Consortium d’opérateurs et ARS Nouvelle Aquitaine, inspiré du Cartable des compétences, 
Ireps Pays de Loire)  

 

Public :  ☒ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☐ Adultes   

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : S1.1 Communiquer de façon efficace et positive 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☒ Éviter les attitudes et comportements verbaux qui détériorent le message et la relation 

☐  Utiliser davantage d’attitudes et de comportements verbaux soutenants (communication positive) 

☒  Formuler des demandes claires et ajustées à l’autre (communication efficace) 

Modalités :  ☒ En individuel ; ☒ En groupe 
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Tournée d’encouragements 
(Extrait de Reynaud L., 2021 [80]) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☒ Adultes   

Type d’activité : ☒ formelle ☒ Rituel/informelle 
Objectif principal : S1.1 Communiquer de façon efficace et positive 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☐  Éviter les attitudes et comportements verbaux qui détériorent le message et la relation 

☒  Utiliser davantage d’attitudes et de comportements verbaux soutenants (communication positive) 

☐  Formuler des demandes claires et ajustées à l’autre (communication efficace) 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe 
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Le bienveilleur 
(Extrait de Reynaud L., 2021 [80]) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☒ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☒ Rituel/informelle 

Objectif principal : S1.1 Communiquer de façon efficace et positive 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☐  Éviter les attitudes et comportements verbaux qui détériorent le message et la relation 

☒  Utiliser davantage d’attitudes et de comportements verbaux soutenants (communication positive) 

☐  Formuler des demandes claires et ajustées à l’autre (communication efficace) 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe 
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Les obstacles à la communication 
(Extrait de Programme Prodas, Planning familial, www.prodas.fr) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☐ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : S1.1 Communiquer de façon efficace et positive 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☒ Éviter les attitudes et comportements verbaux qui détériorent le message et la relation 

☐  Utiliser davantage d’attitudes et de comportements verbaux soutenants (communication positive) 

☐  Formuler des demandes claires et ajustées à l’autre (communication efficace) 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe 

 
« Déroulement 

L'animateur et des volontaires font une démonstration des divers obstacles à la communication à l'aide d’un jeu 

de rôle/mises en situation. Le groupe discute des effets des obstacles à la communication après chaque jeu de rôle. 

 

Temps 1 : L’animateur écrit les expressions suivantes au tableau ou sur une grande feuille de façon que les 

participants puissent les lire en rentrant dans la pièce : 

Interrompre/Attaquer ou culpabiliser/Dominer la conversation/Juger, évaluer/ 

Donner des conseils/Interpréter/Questionner/Critiquer, ridiculiser. 

L’animateur demande aux participants de trouver un titre pour la liste qui est au tableau. Il inscrit leurs 

suggestions et le groupe en discute brièvement. Puis il propose lui aussi un titre pour cette liste :  

« Les obstacles à la communication ». Il propose ensuite d'examiner tous ensemble si, oui ou non, chacun de ces 

comportements risque de faire obstacle à la communication. 

 

Temps 2 : Pour illustrer brièvement chacun des obstacles à la communication, on demande à deux volontaires de 

se placer devant le groupe ou de rester à leur place pour parler ; l’un des deux volontaires raconte quelque chose 

et celui qui l’écoute, lui répond avec l’attitude qui correspond à l'un des huit obstacles à la communication. 

Le volontaire qui va raconter quelque chose peut choisir librement de quoi il va parler mais pour cette activité le 

sujet devra être peu impliquant émotionnellement (car il s’agit là d’expérimenter des attitudes d’écoute qui sont 

souvent ressenties comme désagréables par la personne qui s’exprime). L’animateur pourra donner lui-même un 

exemple ou participer à la première mise en situation. 

Le volontaire raconte donc l’expérience qu’il a choisie et son partenaire lui répond en prenant l’attitude qui 

correspond à l’un des obstacles à la communication précitée. 

Par la suite, l’animateur pose la question suivante au volontaire qui a raconté : 

« Comment t’es-tu senti écouté ? » 

 

Temps 3 : L’animateur demande ensuite au groupe de deviner quel obstacle à la communication a été illustré. 

Lorsque le groupe en découvre un, on le souligne au tableau et on propose une discussion de groupe, à partir des 

questions suivantes : « Quels effets ces interruptions/ces jugements/ces conseils/ces questionnements… ont-ils 

produit chez la personne qui s’exprimait ? » 

 

Temps 4 : On répète les mises en situation avec plusieurs binômes volontaires qui viendront à chaque fois illustrer 

une attitude d’écoute différente parmi les obstacles à la communication. À chaque fois, cette étape sera suivie d'une 

discussion de groupe, jusqu'à ce que les huit obstacles aient été analysés. Il est possible d’utiliser plusieurs séances 

pour passer les huit obstacles en revue si nécessaire et si, bien sûr, l’activité s’avère ludique pour le groupe. 

 

Temps 5 : Finalement, l’animateur propose au groupe de chercher un comportement positif qui facilite la 

communication et de le jouer : pendant qu’une personne s’exprime, son binôme adoptera alors le plus de 

comportements positifs possibles. À la fin de la démonstration, on demande à la personne comment elle s’est sentie 

écoutée et on lance une discussion avec le reste du groupe. 

http://www.prodas.fr/
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Ne concluez pas que les attitudes d’écoute expérimentées dans l’activité sont toujours nuisibles et qu'on ne devrait 

jamais y avoir recours. Lorsqu'on prend conscience de ces obstacles à la communication pour la première fois, on 

peut avoir envie de montrer quelqu'un du doigt et lui dire : « C'est ce que tu fais très souvent. » Mais on peut parfois 

aussi se rendre compte que nous-même nous utilisons des attitudes qui font obstacle à la communication ; parfois 

nous le faisons aussi sans en être conscient. Comme les participants deviennent de plus en plus conscients des 

effets de ces obstacles à la communication, de leur nature, des sentiments désagréables qu'ils provoquent chez les 

autres, ils pourront développer une plus grande maîtrise d’eux-mêmes et apprendre à les éviter ». 
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Compétence sociale n° 2 
 
Communiquer de façon empathique (S1.2) 
 
Au cours de ces dernières décennie, la notion d’empathie a été appréhendée de différentes façons 

[44, 114-116]. Son introduction date du début du XXe siècle en langue anglaise à partir de la 

traduction du terme Einfühlung, qui retranscrivait un sentiment esthétique d’appréciation d’œuvre 

abstraite. Cependant, la définition du concept d’empathie est multiple et traversée d’ambiguïté, 

notamment par sa proximité à d’autres comme la sympathie, la compassion, la régulation 

émotionnelle ou encore la bienveillance [117]. « Depuis son introduction en anglais empathy comme 

traduction de l’allemand Einfühlung, le terme a traversé de nombreuses ambiguïtés et difficultés de 

définition. Notamment, la distinction avec « sympathie » ou « compassion » est rarement sans 

équivoque et (…) la nature volontaire ou involontaire, active ou passive, du phénomène n’apparaît 

pas toujours clairement. » [54]. « La bienveillance et l’empathie sont extrêmement proches et vont 

dans le même sens. Être bienveillant, c’est prendre soin et veiller sur soi et sur l’autre en portant un 

regard compréhensif, aimant, sans critique, ce qui rejoint la dynamique de l’empathie » [118]. 

Cependant comme le soulignent Favre et al. [117] « l’absence de démarcation claire avec d’autres 

phénomènes de nature émotionnelle tels que la sympathie (compassion) ou la contagion 

émotionnelle, ont amené une confusion préjudiciable à la communication scientifique et à 

l’avancement de la recherche dans ce domaine dont l’actualité va pourtant grandissante. » 

 
Aussi, afin de faciliter sa mise en œuvre dans le cadre d’une communication interpersonnelle, il est 

nécessaire de se doter d’une définition précise, spécifique et opérationnelle de l’empathie.  

« De manière générale, (elle renvoie) à la compréhension des processus psychologiques internes 

d’un autre individu comme son état émotionnel ou ses pensées » [46]. De façon plus précise 

« l’empathie représente la capacité, acquise au cours de la psychogénèse, de se représenter ce que 

ressent et pense l’autre, tout en le distinguant de ce que l’on ressent et pense soi-même » [117].  

De façon plus concrète, l’empathie a été définie dans le référentiel CPS comme « l’aptitude à 

percevoir et comprendre le vécu de l’autre (ses émotions, son point de vue, ses besoins…) (selon 

son propre point de vue) et à savoir le mettre en mot de façon ajustée » [1]. 

 
Ainsi, dans le cadre d’une communication, l’empathie représente une action précise et volontaire de 

la part de la personne réceptrice du message (c’est-à-dire la personne qui est en position d’écoute 

de l’autre). 

 
Cette action intentionnelle s’appuie sur deux mécanismes différents (mis en œuvre par le Soi 

sujet) : 
 

1) Cognitifs afin d’accéder à la compréhension empathique (les deux premiers A de AADA, 

attention et analyse) et ; 

 
2) Verbaux pour permettre la reformulation empathique (le dernier A de AADA : action de nature 

verbale). 

 
 

La capacité à communiquer de façon empathique se nourrit de la capacité à connaître les 

caractéristiques de la communication empathique, à savoir écouter de façon empathique (par 

la compréhension empathique et l’écoute silencieuse) et à savoir parler de façon empathique 

(par la reformulation empathique et l’écoute active). 
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1. Connaître les caractéristiques de la communication empathique 
 
▪ Caractéristique 1 : la personne qui écoute porte toute son attention sur l’expérience 

interne vécue par l’autre c’est-à-dire ses cognitions, ses émotions, ses volitions, ses 
sensations, ses impressions 

 
En premier lieu, contrairement aux situations habituelles de communication, l’empathie nécessite 

que la personne qui écoute puisse porter son attention et se focaliser sur les informations présentes 

chez l’autre, notamment son Soi interne. L’écoutant doit ainsi pouvoir être un véritable récepteur 

de l’expérience vécue par la personne écoutée. Il s’agit de percevoir l’expérience sensible telle 

qu’elle se manifeste à l’intérieur de la personne écoutée, dans l’instant présent, sans chercher à 

l’interpréter ou la modifier. Cela renvoie à la capacité « que nous avons de nous mettre à la place 

d’autrui, à essayer de ressentir son expérience subjective telle que lui-même la ressent » [109]. Dès 

1950, Rogers précisait cette caractéristique essentielle de l’empathie qui est de pouvoir « percevoir 

[l’individu] à travers les yeux [de l’individu] : comme il se voit lui-même ; non pas de comprendre 

[l’individu] mais de comprendre avec (l’individu), d’adopter son cadre de référence interne. » 

 
Cette perception de l’expérience sensible présente chez l’autre doit cependant demeurer bien 

distincte de sa propre expérience présente en tant qu’écoutant [117]. L’empathie implique 

« d’adopter la perspective d’autrui en se représentant l’état interne de celui-ci et en différenciant son 

éprouvé émotionnel de celui d’autrui. » [106]. 

 
 

En nous appuyant sur notre connaissance du Soi (voir compétences cognitives C1.1 et C1.2), 

nous pouvons résumer cette première caractéristique de la communication empathique 

comme le fait de porter, de façon volontaire, toute notre attention sur le Soi interne de l’autre 

c’est-à-dire sur ses états internes tels qu’ils se présentent sur l’instant (ses cognitions, ses 

émotions, ses volitions/conations, ses sensations corporelles, ses impressions). Cette 

première action de nature cognitive renvoie au premier A des actions du Soi sujet : AADA. 
 

 
▪ Caractéristique 2 : la personne qui écoute perçoit et comprend l’expérience interne vécue 

chez l’autre c’est-à-dire ses cognitions, ses émotions, ses volitions, ses sensations, ses 
impressions 

 
En second lieu, l’empathie nécessite de percevoir et de comprendre le Soi interne de l’autre tel qui 

se présente sur l’instant. Cette compétence mobilise donc le Soi sujet de l’écoutant dans ses 

fonctions cognitives réceptives et analytiques renvoyant aux deux premiers A de l’acronyme AADA 

(voir compétences cognitives C1.1 et C1.2) : 1/ Attention, observation, perception des informations 

présentes à l’intérieur de l’autre ; 2/ Analyse, compréhension des informations présentes à l’intérieur 

de l’autre (et distinctes de soi). 

 
Narme et collègues [119] mettent en avant ces deux composantes de l’empathie, la définissant 

« comme la capacité à ressentir et comprendre les expériences affectives d’autrui ». Afin de bien 

distinguer ces deux processus impliqués dans la compréhension empathique, certains auteurs 

parlent d’« empathie affective » pour qualifier la capacité à sentir les émotions d’autrui (qui peuvent 

résonner en soi et être perçues de l’intérieur de soi par contagion émotionnelle) et d’«empathie 

cognitive » pour qualifier la capacité à comprendre ce que l’autre est en train de vivre et de ressentir 

[118-120]. Soulignons cependant que dans les deux cas, la compréhension empathique nécessite 

la mobilisation des capacités cognitives (du Soi sujet), qui peuvent être plutôt de nature « réceptive » 

(perception, attention) ou plutôt de nature « analytique » (analyse, compréhension, raisonnement). 

Narme et al. 2010 précisent ces deux mécanismes en jeu ; dans le premier cas « l’observateur qui 

entre en empathie avec autrui ressent lui-même une émotion […] [soulignant cependant que] 
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l’observateur doit avoir connaissance de la source de l’émotion qu’il ressent, sans confusion entre 

l’observateur et la cible » ; dans le second cas, l’empathie permet « à l’observateur de se distinguer 

d’autrui, d’adopter sa perspective et de lui attribuer des pensées et des émotions […] l’observateur 

« se met à sa place », il adopte son point de vue. Cette dernière conception n’est pas sans rappeler 

la définition de la théorie de l’esprit, capacité à comprendre les actions d’autrui en inférant ses 

états mentaux ». 
 

Garelli et Wendland [121] définissent de façon plus précise la théorie de l’esprit, notion au cœur 

de la théorie de l’attachement et qui a permis de développer la notion de mentalisation parentale : 

« La théorie de l’esprit désigne la capacité d’un individu à attribuer à un autre, des pensées, des 

sentiments, des motivations, et à anticiper ou influencer ainsi le comportement d’autrui. Il s’agit donc 

d’une compétence métacognitive (…). La notion de théorie de l’esprit, née dans le cadre de la 

psychologie du développement, a très vite été reprise par les théoriciens de l’attachement qui se 

sont intéressés non plus à la capacité de théorie de l’esprit de l’enfant mais à celle des parents ». 

 
Ces deux dimensions de l’empathie mobilisant d’une part notre capacité à ressentir et d’autre part 

notre capacité à comprendre le vécu de l’autre tel que celui-ci est en train de le vivre se retrouvent 

dans les premières définitions proposées par C. Rogers. Ainsi, la compréhension empathique 

renvoie à « la capacité à comprendre avec justesse et sensibilité les expériences et les sentiments 

(…) et les significations qu’elles ont pour lui » ; la capacité à percevoir « avec exactitude les 

ressentis/sentiments et les significations personnelles que (la personne) est en train 

d’éprouver/d’expériencer » [122]. 
 
 

En nous appuyant sur notre connaissance du Soi (voir C1.1 et C1.2), nous pouvons résumer 

cette seconde caractéristique de l’empathie (appelée compréhension empathique) comme le 

fait de percevoir et de comprendre le Soi interne de l’autre c’est-à-dire ses états internes tels 

qu’ils se présentent sur l’instant (ses cognitions, ses émotions, ses volitions/conations,  

ses sensations corporelles, ses impressions). Ces actions de nature cognitive renvoient aux 

deux premiers A des actions du Soi sujet : AADA. 
 

 
▪ Caractéristique 3 : la personne qui écoute met en mots sa compréhension de l’expérience 

interne vécue par l’autre c’est-à-dire ses cognitions, ses émotions, ses volitions, ses 
sensations, ses impressions 

 
En troisième lieu, la personne qui écoute verbalise sa compréhension empathique c’est-à-dire 

qu’elle met en mots ce qu’elle a perçu et compris de l’expérience de l’autre. Comme le précise 

C. Rogers dans sa définition de la communication empathique [122], il s’agit de pouvoir lui 

communiquer le plus fidèlement possible cette compréhension. Ainsi, « selon Rogers (1983), 

l’empathie est le processus qui consiste à se mettre à la place des autres, à entrer dans leur monde 

phénoménologique, à regarder les événements de leur point de vue, à comprendre et ressentir leurs 

sentiments et leurs pensées correctement et à leur faire part de cette situation » [123]. 
 
 
 

En nous appuyant sur notre connaissance du Soi (voir C1.1 et C1.2), nous pouvons résumer 

cette troisième caractéristique de la communication empathique (appelée reformulation 

empathique) comme le fait de mettre en mots ce que nous avons perçu et compris du Soi 

interne de l’autre c’est-à-dire de ses états internes tels qu’ils se présentent sur l’instant  

(ses cognitions, ses émotions, ses volitions/conations, ses sensations corporelles, ses 

impressions) Cette dernière action de nature comportementale renvoie au dernier A des 

actions du Soi sujet : AADA. 
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Figure 5. S1.2 : Représentation schématique d’une communication empathique 
 

 
 

2. Savoir écouter de façon empathique (compréhension empathique et écoute 
silencieuse) 

 
Pour communiquer de façon empathique, il est nécessaire dans un premier temps de pouvoir 

comprendre l’autre de manière empathique. Cela implique d’arriver à percevoir et se représenter 

l’expérience interne que l’autre est en train de vivre sur l’instant. 

 
En situation de communication, la compréhension empathique s’appuie sur une écoute 

silencieuse et trois actions cognitives. 

 

 Action mentale 1 : Porter toute son attention sur l’expérience interne vécue par l’autre 
 
La personne qui écoute retire son attention des autres stimuli (externes et/ou internes) et la réoriente 

vers la personne écoutée et son expérience interne sensible. Cela nécessite de se décentrer de soi 

(de ses propres pensées, préoccupations, émotions, envies, actions…) et de se rendre totalement 

disponible à l’autre (son expérience personnelle distincte). 

 
Ex. : Un enfant vient me voir parce qu’il a un problème avec un autre adulte ; j’arrête alors mon 
travail, je lui consacre toute mon attention et l’écoute totalement. 
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 Action mentale 2 : Percevoir l’expérience interne vécue par l’autre 
 
Pour pouvoir percevoir l’expérience vécue par l’autre, il est nécessaire que la personne qui écoute 

puisse être capable d’accueillir pleinement (sans interférer avec ses propres jugements et besoins) 

et sincèrement (avec un profond intérêt) ce que l’autre est en train de vivre et de ressentir. Certaines 

attitudes non verbales peuvent permettre de manifester cette attitude d’accueil : se mettre au même 

niveau que la personne (ex. s’asseoir si l’autre est assis, s’accroupir pour se mettre à la même 

hauteur que l’enfant…), avoir une communication non verbale bienveillante (ex. regard attentif et 

ouvert porté sur l’autre, sourire…). 

 
Ex. : Je m’assois à côté de l’enfant, je le regarde avec intérêt et bienveillance, j’accueille ses dires 
et son vécu sans interférer (même si je ne comprends pas bien ou si je suis en désaccord avec ce 
qu’il me dit). 
 

 Action mentale 3 : Se représenter l’expérience interne vécue par l’autre 
 
Grâce à son attention et ses perceptions, la personne qui écoute peut se représenter l’expérience 

vécue par l’autre. 
 
 
 

Pour se représenter l’expérience vécue par l’autre, l’écoutant peut se demander : 

- qu’est-ce que la personne est en train de vivre en ce moment ? 

- comment voit-elle la situation ? quelles sont ses idées, ses pensées… ? 

- que ressent-elle ? quelles sont ses émotions, ses sentiments, ses sensations… ? 

- que veut-elle ? qu’est-ce qu’elle veut me dire ? quels sont ses envies, ses besoins… ? 
 

 
Afin de bien percevoir et comprendre le vécu de l’autre, la personne qui écoute peut faciliter 

l’expression verbale de l’autre par une écoute silencieuse et des questions ouvertes qui 

invitent à parler librement et à expliciter son expérience interne. 
 

Ex. : Veux-tu me raconter ce qui se passe ? je t’écoute…, Qu’est-ce que tu ressens ? 
 
Ainsi, pour accéder à une véritable compréhension empathique, il est nécessaire de se rendre 

totalement attentif et disponible (physiquement et psychologiquement) et de proposer à l’autre une 

écoute silencieuse et soutenante, permettant le plein accueil de l’expérience vécue. Il s’agit de se 

décentrer de soi pendant quelques instants et d’arriver à mettre « en pause » ses propres jugements, 

réflexions et envies. Durant ce moment d’écoute empathique, il ne s’agit pas de savoir qui a raison ou 

qui a tort, il s’agit de pouvoir accueillir ce qui est en train de se passer à l’intérieur de l’autre. 

 
Ex. : J’essaie d’entrer dans son monde et de voir la façon dont il vit les choses ; j’essaie de percevoir 
ce qu’il ressent ; il n’est pas content de la relation avec l’autre adulte, son attitude et ses propos le 
dérangent, il se sent rejeté… 
 
Il n’est pas nécessaire que l’enfant sache parler ou s’exprimer pour pouvoir l’écouter de façon 

empathique. Avec les tout-petits ou avec les enfants qui ont du mal à parler, il est possible de 

s’appuyer sur le langage non verbal et sur ses ressentis pour pouvoir percevoir ce qui se passe chez 

lui. Il est alors bien important de faire la différence entre mes propres ressentis et ce que ressent 

l’autre, afin de ne pas entraîner de la confusion entre soi et l’enfant. 
 

Ex. : Si l’enfant ressent de vives inquiétudes, je peux percevoir ses émotions (telles que lui 
appartenant) mais ne pas les porter (et les vivre totalement à l’intérieur de moi), ce qui me permet 
de ne pas être moi-même en détresse et de rester disponible à ce qu’est en train de vivre l’enfant. 
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3. Savoir parler de façon empathique (reformulation empathique et écoute active) 
 

Dans un second temps, l’écoutant verbalise sa compréhension empathique. Cela nécessite de trouver 

les mots qui correspondent le mieux à l’expérience interne que l’autre est en train de vivre sur l’instant. 

Il s’agit de formuler notre compréhension empathique de la façon la plus ajustée et ouverte possible. 
 
 

L’écoutant empathique peut utiliser plusieurs formes de reformulations empathiques selon les 

besoins de la communication et le vécu de l’autre : 
 

- Reformulation empathique centrée sur l’essentiel de l’expérience interne vécue : mise en 
mots de l’élément central vécu par l’écouté. Ex. : tu te sens mal à l’aise avec cette personne ? 

- Reformulation empathique centrée sur l’émotion : mise en mots de l’émotion (ou les 
émotions) ressentie(s) par l’écouté. Ex. : tu ressens de la colère ? 

- Reformulation empathique centrée sur les besoins : mise en mots du besoin ou de l’envie 
ressenti par l’écouté. Ex. : tu as besoin d’être compris 

- Reformulation empathique centrée sur le message : mise en mots des éléments verbaux (ou 
non verbaux) transmis par l’autre : 

       ▪ sous forme de reformulations « écho » qui répète des mots (ou des gestes) exprimés par  
          l’écouté : Ex. (mots) : tu ne veux pas travailler avec elle ? Ex. (geste) : tu tapes du poing.  
          Ex. (geste) : même mimique expressive 
       ▪ ou sous forme de reformulations « synonymes » qui formulent des mots proches de ceux  
          exprimés par la personne : Ex. : ce n’est pas quelqu’un avec qui tu aimes travailler ? 
 

 

Dans tous les cas, après avoir proposé une reformulation, la personne empathique laisse l’autre 

vérifier si la compréhension proposée correspond bien à sa propre expérience vécue. Il s’agit de 

donner du temps à la personne écoutée pour qu’elle puisse confirmer, ajuster ou corriger au besoin 

la mise en mots de son vécu. En effet, la personne a un accès direct à sa propre expérience, c’est 

donc elle qui est la plus à même de savoir ce qu’elle vit, ressent et pense. 
 

Pour favoriser les échanges empathiques, il est aussi important d’utiliser les différentes formes de 

reformulation au cours de la conversation. Celles-ci peuvent aussi être complétées par des 

questions ouvertes afin de favoriser l’exploration du vécu de la personne écoutée (Ex. que ressens-

tu ? qu’en penses-tu ? de quoi aurais-tu besoin ?). Cette communication s’appuyant sur la 

compréhension empathique, les reformulations empathiques et les questions ouvertes est aussi 

appelée écoute active. 
 

Tableau 13. S1.2. : Synthèse de l’ensemble des actions mentales et verbales réalisées lors d’une 
communication empathique 
 

Phases 
de la communication 

empathique 
Actions mentales et verbales 

1. Compréhension 
empathique 

et 
écoute silencieuse 

1. Attention portée sur l’expérience interne que l’autre est en train de vivre (pensées, émotions, 
volitions, impressions/sensations) : totale disponibilité à l’autre, se décentrer de soi (de ses propres 
pensées, émotions, envies…) 
 

2. Plein accueil de l’expérience interne que l’autre est en train de vivre (pensées, émotions, 
volitions, impressions/sensations) : intérêt, ouverture, non-jugement de l’expérience vécue par l’autre 
 

3. Compréhension de l’expérience interne que l’autre est en train de vivre (pensées, émotions, 
volitions, impressions/sensations) : écoute silencieuse et quelques mots et phrases de soutien (oui… 
je comprends… je t’écoute…) 
 

2. Reformulation 
empathique 

et 
écoute active 

4. Reformulations de la compréhension empathique sous différentes formes : 
- reformulation empathique centrée sur l’essentiel de l’expérience interne vécue 
- reformulation empathique centrée sur l’émotion 
- reformulation empathique centrée sur les besoins 
- reformulation empathique centrée sur le message : « écho » et « synonymes » 
et écoute active : différentes reformulations et questions ouvertes (que ressens-tu ? qu’en penses-
tu ? de quoi aurais-tu besoin ?...) 
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L’empathie des adultes (en position d’éducation) génère deux principaux effets bénéfiques : 
 
- L’ouverture de l’enfant à sa propre expérience interne (ou auto-empathie) : l’acceptation, 

l’accueil, l’écoute et la mise en forme de l’expérience interne vécue par l’enfant de la part d’un 

adulte empathique permet à l’enfant d’accéder à ses propres états internes et de les accepter 

(son Soi interne), ce qui réduit l’évitement expérientiel, favorise l’acceptation 

expérientielle (voir C1.1 et C1.2) et renforce les compétences cognitives et émotionnelles de 

l’enfant. 
 

- La possibilité d’apporter une réponse adéquate aux besoins et problèmes de l’enfant : 

l’adéquation entre la réponse de l’adulte et les besoins de l’enfant dépend en grande partie 

des capacités empathiques de l’adulte. En effet, il est nécessaire que l’adulte soit capable de 

percevoir et de comprendre l’expérience interne vécue par l’enfant pour pouvoir apporter une 

solution qui puisse satisfaire et apaiser ses besoins (psychologiques et physiologiques). Cette 

hétéro-régulation primordiale basée sur l’empathie de l’adulte (ou corégulation) va aussi 

permettre à l’enfant de développer, à terme, ses propres capacités d’autorégulation 

émotionnelle et comportementale. 

 
Communiquer de façon empathique génère deux principaux effets bénéfiques : 
 

- La satisfaction du besoin de reconnaissance et de confirmation de soi (voir besoins 

psychologiques C1.3) : la personne écoutée avec empathie se sent comprise, accueillie 

dans ce qu’elle vit et ce qu’elle est ; ce qui lui permet de satisfaire un besoin psychologique 

essentiel et de renforcer son estime de soi. 
 

- Des relations de qualité : la capacité à comprendre le vécu de l'autre favorise une meilleure 

adaptation dans la relation, tandis que la reconnaissance de la détresse de l'autre encourage 

l'altruisme et la coopération. L’empathie joue un rôle essentiel dans les interactions humaines ; 

elle représente un fondement de la qualité relationnelle et un moyen pour prévenir les 

comportements violents. 

 
Communiquer de façon empathique s’appuie sur deux conditions : 
 

- L’acceptation de sa propre expérience interne (ou auto-empathie) : si nous ne pouvons 

pas accueillir ni comprendre nos propres expériences internes (en développant nos 

compétences de pleine attention (voir C1.6) et d’identification des émotions (voir E1.2)), nous 

rencontrons d’importantes difficultés à comprendre celles des autres [118]. 
 

- Des adultes qui communiquent de façon empathique : les capacités d’empathie de l’enfant 

ne croissent et ne se développent que si l’entourage communique de façon empathique et 

bienveillante [118]. 
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L’essentiel à retenir (S1.2) 
 
Définition conceptuelle : Communiquer de façon empathique correspond à « l’aptitude à 

percevoir et comprendre le vécu de l’autre (ses émotions, son point de vue, ses besoins…) et à 

savoir le mettre en mot de façon ajustée » [1]. 
 

Définition opérationnelle : Communiquer de façon empathique repose sur trois savoirs 

et savoir-faire psychologiques : 
 

1. Connaître les caractéristiques de la communication empathique : contrairement aux 

formes habituelles de communication, la personne qui veut écouter de façon empathique doit 

pouvoir se décentrer de soi (de ses représentations, ses émotions, ses envies…) afin de porter 

toute son attention sur l’expérience interne de la personne écoutée. Sans chercher à modifier le 

vécu de l’autre ni à l’interpréter, il s’agit d’essayer de le ressentir et de se le représenter afin de 

parvenir à une compréhension de ses propres pensées, émotions, besoins et ressentis tels que 

lui est en train de les vivre (en faisant bien la distinction entre le ressenti de l’autre et le sien). Il 

s’agit enfin de pouvoir verbaliser cette compréhension empathique du vécu de l’autre (et ce, 

même si nous sommes en divergence avec les contenus vécus et exprimés). 

 

2. Écouter de façon empathique (compréhension empathique et écoute silencieuse) :  

il s’agit de réorienter toute son attention vers la personne écoutée et de se rendre totalement 

disponible et ouvert afin de percevoir et se représenter l’expérience interne telle qu’elle est 

vécue par l’autre. Cette compréhension empathique passe par un accueil bienveillant de 

l’expérience de l’autre, une écoute silencieuse et des questions ouvertes centrés sur l’expérience 

de l’autre (telles que : veux-tu me raconter ce qui se passe pour toi ? que ressens-tu ? …). 

 

3. Parler de façon empathique (reformulation empathique et écoute active) : en dernier, 

l’écoutant doit pouvoir verbaliser sa compréhension empathique de la façon la plus ajustée et 

ouverte possible. Cette mise en mots du vécu de l’autre peut s’appuyer sur différentes formes 

de reformulations empathiques selon les besoins de la communication : reformulations 

centrées sur l’essentiel du vécu de l’autre, centrées sur l’émotion, centrées sur les besoins, 

centrées sur le message. Ces reformulations empathiques peuvent être complétées par des 

questions ouvertes (ex. que veux-tu ? de quoi aurais-tu besoin ? …), on parle alors d’écoute 

active. 

 

Principaux effets : Communiquer de façon empathique permet : 

- la satisfaction du besoin de reconnaissance et de confirmation de soi (voir les besoins 

psychologiques dans la compétence cognitive C1.3) : la personne écoutée avec empathie se sent 

comprise, accueillie dans ce qu’elle vit et ce qu’elle est ; ce qui lui permet de satisfaire un besoin 

psychologique essentiel et de renforcer son estime de soi. 

- des relations de qualité : la capacité à comprendre le vécu de l'autre favorise une meilleure 

adaptation dans la relation, tandis que la reconnaissance de la détresse de l'autre encourage 

l'altruisme et la coopération. L’empathie joue un rôle essentiel dans les interactions humaines ; 
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elle représente un fondement de la qualité relationnelle et un moyen pour prévenir les 

comportements violents.  

 

Principaux préalables : Communiquer de façon empathique nécessite de : 
 

- Accepter sa propre expérience interne (ou auto-empathie) : si nous ne pouvons pas 

accueillir ni comprendre nos propres expériences internes (en développant nos compétences 

de pleine attention (voir C1.6) et d’identification des émotions (voir compétence émotionnelle 

E1.2)), nous rencontrons d’importantes difficultés à comprendre celles des autres [105]. 

 

- Bénéficier d’une communication empathique : les capacités d’empathie de l’enfant ne 

croissent et ne se développent que si l’entourage communique de façon empathique et 

bienveillante [105]. 
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Exemples d’activités pour développer la CPS 

S1.2 Communiquer de façon empathique 

 

L’écoute empathique en pratique 
(Extrait de Lamboy B., Shankland R. & Williamson MO., 2021 [47]) 

 

Public :  ☐ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☒ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☒ Rituel/informelle 

Objectif principal : S1.2 Communiquer de façon empathique 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☐  Connaître les caractéristiques de la communication empathique 

☒  Savoir écouter de façon empathique (compréhension empathique et écoute silencieuse) 

☒  Savoir parler de façon empathique (reformulation empathique et écoute active) 

Modalités :  ☒ En individuel ; ☐ En groupe 

 
« Quand un enfant vient vous parler, essayez de l’écouter de façon empathique : 

 

1. Écoutez-le en silence pendant environ une minute sans l’interrompre : concentrez-vous totalement sur ce qu’il 

est en train de dire et de vivre (selon son point de vue) : 

- Quelles sont ses émotions ? 

- Comment voit-il les choses ? 

- Que cherche-t-il à exprimer ?... 

 

2. Avec quelques mots simples reflétez ce qu’il est en train de vivre et laissez-le ajuster au besoin : Ex. « Tu es en 

colère parce que Hugo t’a mal parlé » ; « Tu n’as pas pu apprendre ta leçon car tu n’es pas rentré chez toi. » 

 

3. Utilisez des questions ouvertes pour faciliter son expression : Ex. « qu’en penses-tu ? que s’est-il passé ? que 

voudrais-tu faire ? ». 
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Des émotions en situation 
(Extrait de Lamboy B., Shankland R. & Williamson MO., 2021 [47]) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☐ Adultes   

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : S1.2 Communiquer de façon empathique 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☐  Connaître les caractéristiques de la communication empathique 

☒  Savoir écouter de façon empathique (compréhension empathique et écoute silencieuse) 

☐  Savoir parler de façon empathique (reformulation empathique et écoute active) 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe   
Matériel : Tableau avec les 9 situations 

 
« Voici 9 situations qui peuvent de clencher des e motions. Lis chacune d’entre elles, puis essaie d’imaginer 
l’e motion que pourrait ressentir la personne de l’histoire. 
 
Tu peux t’aider du tableau des e motions (voir compe tence E1.1) ». 
 

Situation Émotion possible 

Histoire N° 1 (Noé) : « Je suis tout seul à la maison. Je ne sais pas quand maman va 

rentrer. J’entends du bruit et je ne sais pas ce que c’est. » 

Peux-tu deviner comment 
se sent Noé ? 

………………………………   
Histoire N° 2 (Jade) : « J’avais des difficultés en mathématiques avant, mais 

maintenant le voisin vient m’aider à réviser mes leçons. Avant, j’étais très nerveuse 

pour les évaluations, mais plus maintenant. En fait, maintenant, j’aime bien faire des 

évaluations pour me montrer à moi-même tout ce que j’ai appris. » 

Peux-tu deviner comment 
se sent Jade ? 

……………………………… 

Histoire N° 3 (Zoé) : « Je devais aller aujourd’hui à une compétition de gymnastique. 

Je m’entraîne sur la poutre depuis trois mois ! Mais hier je suis tombée de vélo et je 

me suis fait mal à la jambe. Je vais manquer la compétition ! » 

Peux-tu deviner comment 
se sent Zoé ? 

……………………………… 

Histoire N° 4 (Nino) : « Je viens d’emménager dans un nouveau quartier. J’ai fait un 

tour de vélo pour me faire des amis. J’allais m’arrêter pour parler à des enfants de 

mon âge, lorsque j’ai heurté un caillou et je suis tombé de vélo. » 

Peux-tu deviner comment 
se sent Nino ? 

……………………………… 

Histoire N° 5 (Inès) : « Avant, mes parents et moi, nous nous disputions beaucoup, 

mais nous avons participé à des ateliers en groupe pour apprendre à mieux nous 

entendre. Maintenant, nous faisons plein de choses ensemble, et nous nous 

entendons beaucoup mieux. » 

Peux-tu deviner comment 
se sent Inès ? 

……………………………… 

Histoire N° 6 (Maya) : « Je vis avec ma maman. Quelquefois, je vais chez mon papa le 

week-end. Il me manque beaucoup parce que je ne le vois pas souvent. Je devais le 

voir le week-end dernier, mais il n’a pas pu venir me chercher. » 

Peux-tu deviner comment 
se sent Maya ? 
…………………………………… 

Histoire N° 7 (Élias) : « Mon meilleur copain s’appelle Diego. On rigole bien 

ensemble. Mais, le mieux, c’est que je peux être moi-même avec lui. Si je suis triste 

ou en colère, je peux lui dire et il m’écoute. » 

Peux-tu deviner comment 
se sent Élias ? 

…………………………………… 

Histoire N° 8 (Emma) : « Mon papa a été en déplacement pendant plusieurs jours. 

Nous étions que toutes les deux, maman et moi, à la maison. J’ai peur la nuit lorsque 

mon papa n’est pas là. J’entends plein de petits bruits dans la maison et je ne sais pas 

ce que c’est. Mon papa est revenu et, maintenant, je peux dormir tranquille la nuit. » 

Peux-tu deviner comment 
se sent Emma 
depuis que son 
papa est revenu ? 

…………………………………… 

Histoire N° 9 (Paco) : « Je viens d’avoir un petit frère. Je l’aime bien, mais il pleure 

beaucoup et il faut toujours le prendre dans les bras. Mes parents s’occupent tout 

le temps de lui, et j’ai l’impression qu’ils ne font plus attention à moi. 

Peux-tu deviner comment 
se sent Paco ? 

…………………………………… 
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L’empathie en action 
(Extrait du Programme TEAL (Tous Épanouis à l’École) par Floriane Boyer et Rebecca Shankland) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☐ Adultes   

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : S1.2 Communiquer de façon empathique 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☐  Connaître les caractéristiques de la communication empathique 

☒    Savoir écouter de façon empathique (compréhension empathique et écoute silencieuse) 

☒   Savoir parler de façon empathique (reformulation empathique et écoute active) 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe 
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Animer un espace de parole et d’écoute empathique (de type CPS-Prodas) 
(Adapté de Lamboy B, Shankland R & Williamson M, 2021 [47]) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☐ Adultes    

Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle 
Objectif principal : S1.2 Communiquer de façon empathique 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☐  Connaître les caractéristiques de la communication empathique 

☒  Savoir écouter de façon empathique (compréhension empathique et écoute silencieuse) 

☒  Savoir parler de façon empathique (reformulation empathique et écoute active) 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒En groupe   
Matériel : un bâton de parole (ou un objet ayant cette fonction) 

 
« Durée : environ 45 minutes (1 fois par semaine) ou 20 minutes (plusieurs fois par semaine) 

 

Qu’est-ce qu’un espace de parole (et d’écoute empathique) ? 

L’espace de parole et d’écoute est une méthode de communication en groupe. Il s’agit d’un temps de parole 

collectif encadré où chacun est libre de raconter une expérience personnelle en lien avec un thème de la vie 

courante. Pendant ce temps d’échange, chacun apprend à s’exprimer personnellement (à l’aide de message-je) et 

à écouter l’autre (de façon empathique).  

En participant à un espace de parole, les enfants comme l’intervenant font l’expérience de l’authenticité, la 

bienveillance, la découverte de soi et de l’autre, la communication positive et empathique. L’espace de parole n’est 

pas un moment de discussion, de décision ou de résolution de problème ; c’est un temps de partage d’expérience 

de personne à personne. L’espace de parole et d’écoute représente l’activité principale du Programme de 

développement affectif et social (Prodas).  

Il a été développé par Géraldine Ball (enseignante et professeur en sciences de l’éducation), Harold Bessell 

(psychologue) et Uvaldo Palomares (psycho-pédagogue) dans les années soixante-dix aux USA. Depuis, il a été 

traduit et adapté dans la francophonie par Jacques Lalanne et Christian Bokiau (co-auteurs de cette fiche). Il est 

aujourd’hui déployé dans plusieurs régions françaises ; et de nombreuses écoles l’utilisent dans leur quotidien. 

 

 

Déroulement d’un espace de parole et d’écoute empathique 

Mise en route (5 à 10 minutes) 
 

Retour au calme (2 à 3 minutes) : afin de favoriser un retour au calme et à soi, vous pouvez proposer aux enfants : 

l’écoute d’une musique douce, un temps de respiration, un moment de relaxation, un moment de pleine attention 

(voir fiche CPS). 
 

Présentation de l’espace de parole et d’écoute (2 à 4 minutes) : 

 Présenter (ou rappeler) les objectifs de l’espace de parole et d’écoute 

- mieux se connaître (soi et les autres) 

- apprendre à partager son expérience personnelle 

- apprendre à écouter l’autre (de façon empathique) 

- développer des relations authentiques et bienveillantes… 
 

 Rappeler les règles pendant l’espace de parole et d’écoute 

- chacun parle à son tour, lorsqu’il a le bâton de parole 

- chacun raconte une expérience personnelle qui lui est réellement arrivée, en utilisant des messages-je :  

« j’ai vécu cela, j’ai fait cela, j’ai vu ça, je ressens ça… » 

- chacun est libre de s’exprimer (ou de se taire) 

- chacun écoute celui qui parle, sans le couper… 
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Présentation du thème du jour (2 à 3 minutes) : 

 L’intervenant décrit brièvement le thème du jour. Par exemple, « un moment de joie pendant les grandes vacances ». 

 L’intervenant s’exprime le premier afin de « briser la glace » et d’illustrer le thème par un exemple personnel. 

Il décrit de façon factuelle, en 2 ou 3 minutes une expérience, en lien avec le thème, qu’il a réellement vécue. 

Par exemple, « pendant les grandes vacances, je me rappelle qu’un mercredi après-midi où il pleuvait, nous avons 

préparé des crêpes avec mes 2 enfants et nous avons joué au jeu des mille bornes. C’était la première fois que mon 

plus jeune enfant jouait à ce jeu. Il était content de jouer avec « les grands ». Ce moment de jeu en famille m’a 

réjouie. Puis, l’aîné a préparé des crêpes tout seul. J’étais contente pendant ce temps en famille et de voir que mes 

enfants avaient grandi… » 

 L’intervenant invite chacun des enfants à prendre un temps (en silence) pour se rappeler une expérience, réellement 

vécue, en lien avec le thème du jour et qu’il souhaiterait partager avec le groupe. 
 

Expression (20 à 30 minutes) 

 Inviter les enfants qui le souhaitent à prendre le bâton à tour de rôle pour raconter une expérience vécue, en 

lien avec le thème du jour. 

 Chacun raconte son histoire sans réagir à ce que l’autre a raconté. 

 Si nécessaire, rappeler le thème, l’objectif du cercle et les règles. 
 

Intégration (5 à 15 minutes) 

 Inviter les enfants à prendre un temps (en silence) pour 

- se rappeler ce qui a été dit 

- ressentir comment ils se sentent maintenant après ce partage d’expérience 

 Proposer aux enfants de s’exprimer sur leur vécu pendant le temps d’expression : Exemple : Comment avez-

vous vécu ce temps d’expression ? Qu’avez-vous ressenti ? Est-ce qu’il y a des choses qui ont été plus faciles que 

d'autres ? Plus difficiles ? Etc. 

 Proposer aux enfants de mettre en mot la spécificité de ce temps d’expression : Exemple : En quoi cette 

expérience a-t-elle été différente de ce que vous vivez habituellement ?  

 Proposer aux enfants de mettre en mot l’utilité de ce temps d’expression : Exemple : Qu’est-ce que vous pouvez 

retenir de cette expérience ? En quoi ce que j’ai vécu peut m’être utile ? 
 

Pour clore l’espace de parole et d’écoute, il est recommandé d’utiliser un signal ou un symbole pour signifier la 

fin du temps de partage d’expérience et le passage à une autre activité (ex. clochette…). 
 

Posture de l’intervenant  

 Pour animer un espace de parole et d’écoute empathique, l’intervenant s’appuie en premier lieu 

sur la communication efficace, positive et empathique. 

 Dans un espace de parole et d’écoute, l’intervenant participe en tant que personne 

 Dans un espace de parole et d’écoute, la parole est personnelle mais n’est pas thérapeutique 

 

Thèmes possibles à proposer  

Thème 1 : les émotions 

« J’ai ressenti de l’inquiétude lorsque… » 

« Je me suis senti triste quand… » 

« J’ai eu un moment de joie… » 

« J’étais énervé et je suis arrivé à me calmer… » 

Thème 2 : les pensées 

« À un moment, je n’ai pas compris quelque chose… » 

« Je me suis posé des questions lorsque… » 

Thème 3 : les relations 

« Un jour, je me suis disputé… » 

« Un jour, j’ai passé un bon moment avec quelqu’un… » 

« Un jour, j’ai demandé de l’aide à quelqu’un… ».  
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Rituels d’empathie 
(Extrait de Reynaud L., 2021 [80]) 

 

Public :  ☒ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☐ Adultes 

Type d’activité : ☐ formelle ☒ Rituel/informelle 
Objectif principal : S1.2 Communiquer de façon empathique 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☒  Connaître les caractéristiques de la communication empathique 

☐  Savoir écouter de façon empathique (compréhension empathique et écoute silencieuse) 

☐  Savoir parler de façon empathique (reformulation empathique et écoute active) 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe 
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Les espaces collectifs de discussion : des opportunités du quotidien  
pour exercer l’écoute empathique  

(Proposé par Promotion santé Auvergne Rhône-Alpes –Soizic Brunet) 
 

Public :  ☒ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☐ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle ☒ Rituel/informelle 

Objectif principal : S1.2 Communiquer de façon empathique 
Savoirs et savoir-faire développés :  

☐  Connaître les caractéristiques de la communication empathique 

☒  Savoir écouter de façon empathique (compréhension empathique et écoute silencieuse) 

☒  Savoir parler de façon empathique (reformulation empathique et écoute active) 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe 

 

« Toute organisation de temps de discussion collective, autour d’un objet commun (projet, problématique, cadre 

de fonctionnement, débat d’idées…) peut favoriser la mobilisation d’une communication empathique (l’écoute, 

l’attention à l’autre, la reformulation, les questions).  

Pour cela, un cadre clair, connu et stable doit être assuré et tenu par les adultes. Cadre qui veille entre autres à 

l’accueil et au respect des points de vue, au partage de la parole, à la sécurité nécessaire aux prises de parole, aux 

débats et à l’émergence des idées. La répétition et la régularité de ces temps sont nécessaires pour s’exercer. 
 

Les conseils d’élèves dans les classes sont un exemple. 

Les projets et dispositifs de médiation par les pairs favorisent aussi l’utilisation régulière de la compétence 

d’écoute empathique.  

 

Pour bien fonctionner, il est fondamental qu’ils soient accompagnés dans la durée par une équipe d’adultes, 

engagée au-delà de la mise en place de ces dispositifs. Les adultes prenant le relais quand nécessaire et aidant les 

jeunes à discerner les conditions de mise en œuvre de ces démarches. 

 

L’exemple de l’adulte sera lui aussi précieux pour faciliter l’apprentissage par mimétisme et assurer la cohérence : 

mobiliser son écoute empathique avec les jeunes et les autres adultes du milieu. De la même manière que pour les 

enfants, les temps de discussion collectives autour d’objets communs et la médiation par les pairs permettent 

d’exercer de la compétence d’écoute empathique ». 
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Compétences sociales n° 3 
 
Développer des liens et des comportements prosociaux (S1.3) 
 
Les liens sociaux représentent l’ensemble des relations affectives entre les individus [124].  

Ils font partie intégrante de l’existence humaine, se développant dès les premiers instants de vie. 

Les nouveau-nés ont besoin de la présence sécurisante d’un adulte pour assurer leur survie 

physique, ainsi que leur développement émotionnel et affectif. Tout au long de la vie, les liens 

sociaux occupent une place essentielle dans la survie physique de la personne ainsi que dans son 

développement psychosocial, jouant un rôle déterminant dans la satisfaction des besoins physiques 

et psychologiques (et plus spécifiquement, les besoins affectifs et relationnels, voir compétence 

cognitive C1.3). L’absence de liens sociaux peut engendrer des répercussions physiques et 

psychologiques [125, 126] allant jusqu’à affecter négativement l’espérance de vie [127]. 

 
Les types de liens sociaux sont nombreux et divers, ils peuvent varier selon leur nature et leur forme 

selon le contexte, la distance et le temps mais également selon leur structure, le rapport de places, 

la symétrie du rapport et l’équilibre de la relation [109]. 

 
Développer des liens sociaux implique la participation à des interactions, répétées et durables, 

entre au moins deux personnes. Dans ces interactions, une personne peut agir envers autrui, ou 

encore être destinataire d’actions menées par autrui. Ces liens se construisent par l’observation et 

par l’expérience faite de relations sociales où chacun met en œuvre ses propres motivations et 

besoins [128]. Ils s’appuient sur le langage, la communication verbale et non verbale même si  

communication et relation sont étroitement liées, elles ne se confondent pas » [109]. Alors que la 

communication renvoie à la dimension dynamique de l’interaction, « la notion de relation désigne la 

forme et la nature du lien qui unit deux ou plusieurs personnes : on parle ainsi de relations familiales, 

professionnelles, amicales, de voisinage… Elle implique aussi une relative stabilité : toutes les 

relations mentionnées s’inscrivent dans une certaine durée et se distinguent des contacts 

éphémères où le lien ne survit pas à la rencontre » [109]. 

 
La notion de liens sociaux met en avant le processus de relation durable entre personnes mais ne 

permet pas de qualifier la nature de la relation. En effet, les liens sociaux peuvent engendrer des 

effets qui sont favorables au développement de la personne (renvoyant aux processus de 

socialisation et d’adaptation sociale) ou être défavorables pour les individus et la société (en lien 

avec les comportements antisociaux et les processus d’exclusion, de domination, de 

radicalisation, d’inadaptation sociale) [46]. Les liens et comportements sont considérés comme 

prosociaux quand ils permettent de développer des interactions et des relations sociales de qualité 

[129]. Ainsi, un comportement prosocial est un comportement volontaire avec un effet bénéfique 

pour autrui, que ce soit à l’échelle individuelle, de la société, de l’humanité ou du vivant au sens 

large [130]. Ces comportements et modalités relationnelles favorables peuvent se développer et 

s’entraîner à tous les âges de la vie. 

 
 
 

Développer les liens et comportements prosociaux s’appuie sur la capacité à entrer en relation 

et développer des relations de qualité, à connaître les différents comportements prosociaux, à mettre 

en œuvre des comportements prosociaux au-delà de ses proches et à savoir exprimer de la 

reconnaissance (ou gratitude). 
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1. Savoir entrer en relation et développer des relations de qualité 
 

Développer des relations de qualité implique, en premier lieu, de savoir initier des interactions et 

de pouvoir construire des échanges cordiaux et respectueux. Pour cela, différentes aptitudes 

sont mobilisées, notamment : savoir se présenter, dialoguer en écoutant et posant des questions, 

tenir une conversation à deux et dans un groupe, s’intéresser à l’autre et savoir montrer son intérêt 

[47]. Les compétences de communication : « communiquer de façon efficace et positive » (voir 

compétence sociale S1.1) et « communiquer de façon empathique » (voir compétence sociale S1.2) 

jouent un rôle crucial dans le développement de relations de qualité. 
 

Il est aussi important de parvenir à construire des relations dans la durée, permettant de 

satisfaire les besoins affectifs et relationnels de chacun et notamment les besoins d’affection et 

d’amour (voir compétence cognitive C1.3). En reconnaissant ces besoins psychologiques comme 

communs à tous et en portant attention aux qualités et compétences des autres comme de soi il est 

possible d’accepter les différences, de nouer des relations avec des personnes « différentes », de 

développer des amitiés positives et durables avec une diversité de personnes [1, 131]. 
 

Développer des relations de qualité implique aussi de savoir interagir de manière appropriée 

selon les différentes situations sociales. Ajuster et adapter ses comportements relationnels en 

fonction des contextes nécessite d’observer les comportements d’autrui, de se poser la question des 

hiérarchies sociales, des normes sociales et de naviguer au sein de celles-ci, de choisir des modes 

de communication ajustés pour faire passer des messages, de mettre ses propres intérêts en avant 

ou en retrait, et d’arriver à faire tout cela dans le cadre d’une variété de relations [128]. En effet le 

cerveau humain ne se contente pas de répondre à un stimulus social de façon invariante, il 

catégorise, interprète et évalue les stimuli entrants au regard des états et des objectifs actuels de 

l’individu et intègre les connaissances et des prédispositions antérieures [128]. Ces différentes 

étapes font appel à des processus cognitifs élaborés et qui se développent jusque dans 

l’adolescence, tels que la prise de perspective d’autrui ou encore les mécanismes d’empathie (voir 

compétence S1.2). Chaque interaction requiert donc une analyse fine des situations et de leur 

contexte : attention portée aux personnes et à l’environnement, compréhension des indices 

contextuels, planification et raisonnement sur le « pour et contre »… [132]. 

 

2. Connaître les différents comportements prosociaux 
 

« Les comportements prosociaux renvoient aux attitudes et actions qui (sont) favorables aux 

autres et qui leur apporte une aide » [1]. Ils peuvent être divers au regard de la nature des actions 

réalisées et du type d’aide nécessaire. En effet, il existe une multitude de manières d’agir pour le 

bénéfice d’un individu ou d’un groupe d’individus aux travers de petits gestes quotidiens ou d’actions 

plus exceptionnelles. On retrouve ces différents types de comportements prosociaux chez les 

enfants comme les adultes, dans les routines quotidiennes comme dans les situations de 

catastrophe ou de crise sanitaire [133]. 
 

Les comportements prosociaux se produisent en réponse aux besoins d’autrui [134].  

Ils s’appuient donc sur la compréhension des états internes d’autrui. Ils impliquent, grâce à 

l’empathie et à la connaissance des besoins, de pouvoir percevoir et comprendre les besoins 

physiques et psychologiques des personnes à qui l’on souhaite apporter son aide (voir compétence 

cognitive C1.3 pour les besoins psychologiques et compétence sociale S1.2 pour l’empathie). 
 

Les réponses apportées aux différents besoins physiques et psychologiques peuvent être de 

différentes natures [134]. On peut distinguer les comportements prosociaux de nature matérielle 

(don, partage…), des comportements prosociaux de nature émotionnelle ou psychologique 

(réconfort, soutien affectif, soutien social…). 
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Il est aussi intéressant de différencier les comportements prosociaux de nature altruiste qui 

impliquent un coût pour la personne qui les met en œuvre, des comportements prosociaux de 

nature coopérative et collaborative (entraide, partage) qui visent un but commun et bénéficient 

au destinataire comme à l’acteur. Ces interactions réciproques bénéfiques à chaque partie tendent 

à encourager un cercle vertueux menant à plus de prosocialité [135, 136]. 

 

3. Mettre en œuvre des comportements prosociaux au-delà de ses proches et 
savoir exprimer de la reconnaissance (ou gratitude) 
 
Les recherches montrent que les comportements empathiques et altruistes sont davantage utilisés 

au sein de son propre groupe d’appartenance sociale [137]. Toutefois venir en aide à des 

personnes plus éloignées socialement peut être facilité par le sentiment d’humanité 

commune. Ce dernier peut renvoyer à l’idée d’une proximité et d’un partage de traits communs à 

tous les humains [138] et de façon concrète, à la conscience que les besoins physiques et 

psychologiques sont partagés par tous et qu’ils nécessitent une réponse adéquate afin d’être 

satisfaits et d’assurer la survie et l’équilibre de chacun. Au-delà de la connexion avec l’humanité, la 

connexion avec la nature joue également un rôle bénéfique dans l’action prosociale, par une 

influence positive sur les comportements pro-environnementaux [139]. En somme, adopter une 

vision qui prend en compte les besoins physiques et psychologiques communs à soi et à l’autre et 

qui englobe l’humanité et le vivant plus largement, encourage les comportements prosociaux et ainsi 

un meilleur bien-être individuel et collectif. 

 
Cette prise en considération des besoins physiques et psychologiques des autres au-delà de 

ses proches peut être facilitée en renforçant le sentiment de compassion. Il est possible de 

développer de la compassion pour ses proches, mais aussi pour des personnes dans des cercles 

sociaux plus distants, voire des inconnus et l’ensemble du vivant [140]. La compassion comprend 

cinq éléments distincts, à savoir la reconnaissance de la souffrance d’autrui, la compréhension que 

la souffrance humaine est un sentiment universel, un sentiment de préoccupation pour la personne 

qui souffre, la capacité à tolérer des sentiments inconfortables, et la motivation à agir pour diminuer 

la souffrance d’une autre personne [141]. L’entraînement à la compassion permet d’augmenter le 

niveau d’entraide apporté envers des personnes en dehors de son cercle proche, et de s’intégrer 

dans une dynamique positive au niveau de la société [140]. Les recherches ont notamment 

documenté les effets bénéfiques de pratiques visant à développer la compassion, comme en 

témoigne la méta-analyse de Luberto [142]. 

 
De façon concrète, il est possible de favoriser les comportements prosociaux en se mettant à 

l’écoute des besoins des autres et en encourageant la recherche d’aides adaptées. Des actions 

bénévoles et d’entraide peuvent être soutenues dès le plus jeune âge afin de construire les bases 

d’une « routine » prosociale et soutenir le développement d’une identité personnelle qui intègre la 

prosocialité et prédispose à agir de manière prosociale [143, 144]. 

 
Le sentiment et l’expression de reconnaissance (ou gratitude) favorisent aussi les 

comportements prosociaux. Lorsque l’on prend conscience des comportements et des intentions 

favorables d’une personne à son égard, on peut éprouver un sentiment de reconnaissance (ou 

gratitude). Cette conscientisation tend à augmenter les comportements prosociaux tant chez la 

personne qui exprime sa gratitude que chez la personne qui reçoit l’expression de cette 

reconnaissance [26, 145]. Ainsi, en exprimant leur reconnaissance mutuelle, les individus sont plus 

enclins à adopter des comportements coopératifs et altruistes. Cette influence positive ne se limite 

pas aux personnes directement impliquées dans l'interaction, car les protagonistes ont également 

tendance à être plus altruistes envers d'autres personnes qui n’étaient pas impliquées dans cette 
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première interaction. On observe alors une augmentation des comportements d’entraide favorisant 

un climat social favorable et soutenant. L’expression de la gratitude apparaît alors comme un 

comportement au service de la prosocialité. Développer sa capacité à exprimer de la 

reconnaissance envers autrui permet d’augmenter la confiance, le sentiment de lien social et le bien-

être de la personne en lui permettant de se sentir reconnu, considérée et socialement utile, et cela 

renforce la solidarité [26, 145]. Il est possible de favoriser l’expression de la gratitude de différentes 

façons, par exemple, à travers la rédaction d’une lettre ou encore par le biais d’un support partagé 

comme un tableau de gratitude sur lequel chacun peut exprimer sa reconnaissance envers d’autres. 
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Effets bénéfiques 
 
Les liens sociaux et les comportements prosociaux génèrent deux principaux effets bénéfiques : 
 

 La satisfaction des besoins affectifs et relationnels : les liens sociaux permettent de 

ressentir un sentiment d’appartenance, ce qui favorise l’équilibre psychologique et participe à 

donner un sens à la vie [125]. Le sens donné à sa vie permet également de ressentir une plus 

grande confiance en soi et de faire preuve d’optimisme au quotidien [146]. 

 

 Un bien-être psychique et physique : les comportements prosociaux (émis et reçus) 

favorisent la satisfaction des besoins, augmentent le bien-être et la satisfaction de vie et 

réduisent le stress [147-150]. Ils représentent un facteur de maintien d’une bonne santé 

physique et psychique à l’âge adulte et d’allongement de l’espérance de vie [144, 151]. 

 
Le développement des liens sociaux et la mise en place de comportements prosociaux impliquent 
deux conditions : 
 
- Une compréhension des besoins de l’autre (voir compétence cognitive C1.3) et une 

régulation émotionnelle (voir compétence émotionnelle E2.2) et comportementale 

(C2.2) pour apporter une réponse appropriée : face à l’autre, et notamment dans une 

situation de détresse, il peut être difficile de démêler ses propres émotions de la souffrance 

de la personne qui se trouve en face. Pourtant, il est important de pouvoir passer outre cette 

réaction automatique, appelée contagion émotionnelle, pour mettre en place un 

comportement efficace dans l’interaction, qu’il s’agisse d’apporter du soutien émotionnel ou 

matériel. Réguler ses émotions permet de mieux prendre en compte les besoins de tous dans 

une situation sociale, et de trouver un équilibre avec ses propres envies et buts notamment 

dans des situations de coopération ou de partage de ressources [152]. 

 
- Une attention au contexte : les actions visant à entrer en lien avec autrui, que ce soit dans 

le contexte d’entraide, de réconfort, de partage, de coopération ou de simple conversation, 

nécessitent de tenir compte du contexte pour être efficaces. L’attention et la prise en 

considération du contexte, c’est-à-dire des personnes impliquées (de leurs besoins, émotions, 

représentations) et des actions qui se déroulent en fond ou en parallèle, sont des prérequis à 

la mise en place d’une interaction efficace et de qualité. À ce titre, les capacités d’attention 

(voir compétence cognitive C1.6) et de compréhension empathique (voir compétence sociale 

S1.2) sont importantes. Il est important de pouvoir déplacer efficacement son attention d’un 

élément du contexte à l’autre pour prendre en compte l’ensemble d’une scène et agir en 

conséquence, surtout dans un milieu nouveau ou qui n’est pas familier [153]. De même, il est 

aussi nécessaire d’arriver à comprendre le vécu (émotionnel et cognitif) des personnes 

présentes. Il faut ensuite pouvoir sélectionner et se focaliser sur les éléments pertinents d’une 

scène, notamment dans le cas de l’apport d’aide à autrui, et maintenir l’attention sur les 

éléments importants pour mener à bien son action [154]. 
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L’essentiel à retenir (S1.3) 
 
Définition conceptuelle : Développer des liens et des comportements prosociaux c’est 

« savoir commencer des relations, échanger de façon amicale en écoutant et posant des 

questions, montrer de l’intérêt, s’entendre avec les autres et pouvoir nouer des amitiés (… 

ainsi que), pouvoir adopter des comportements prosociaux, c’est-à-dire des attitudes et 

des actions qui soient favorables aux autres et qui leur apportent une aide (coopération, 

comportements d’entraide, de collaboration, d’engagement social…). (Cette compétence) 

implique la capacité à accepter les autres et à reconnaître leurs qualités, et ce quelles que 

soient leurs spécificités (culture différente, situation de handicap… » [1]. 

 

Définition opérationnelle : Trois savoirs et savoir-faire psychologiques permettent de 

développer des liens et des comportements prosociaux : 
 

1. Savoir entrer en relation et développer des relations de qualité, ce qui implique de savoir 

initier des interactions et de pouvoir construire des échanges cordiaux et respectueux, de 

parvenir à construire des relations dans la durée permettant de satisfaire les besoins affectifs 

et relationnels de chacun et notamment les besoins d’affection et d’amour (voir C1.3), d’interagir 

de manière appropriée selon les différentes situations sociales. 
 

2. Connaître les différents comportements prosociaux, c’est-à-dire les attitudes et les 

actions qui sont favorables aux autres et qui leur apportent une aide en venant en réponse à 

leurs besoins physiques et psychologiques (voir C1.3) : comportements prosociaux matériels 

(don, partage…) et comportements prosociaux émotionnels ou psychologiques (réconfort, 

soutien affectif, soutien social…) ; comportements prososciaux altruistes (impliquant un coût 

pour l’acteur) et comportements prosociaux coopératifs et collaboratifs (entraide, partage) qui 

visent un but commun et bénéficient au destinataire comme à l’acteur. 
 

3. Mettre en œuvre des comportements prosociaux au-delà de ses proches et savoir 

exprimer de la reconnaissance (ou gratitude) en favorisant le sentiment d’humanité 

commune en prenant conscience des besoins physiques et psychologiques partagés par soi et 

les autres, en soutenant le sentiment de compassion, en développant le sentiment et 

l’expression de gratitude et en encourageant les actions d’entraide dès le plus jeune âge. 

 

Principaux effets : Les liens sociaux et les comportements prosociaux génèrent deux 

principaux effets bénéfiques : 

 

- La satisfaction des besoins affectifs et relationnels : les liens sociaux permettent de 

ressentir un sentiment d’appartenance, ce qui favorise l’équilibre psychologique et participe à 

donner un sens à la vie. Le sens donné à sa vie permet également de ressentir une plus grande 

confiance en soi et de faire preuve d’optimisme au quotidien. 

- Un bien-être psychique et physique : les comportements prosociaux (émis et reçus) 

favorisent la satisfaction des besoins, augmentent le bien-être et la satisfaction de vie et 

réduisent le stress [132-135]. Ils représentent un facteur de maintien d’une bonne santé 

physique et psychique à l’âge adulte et d’allongement de l’espérance de vie [129, 136]. 
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L’essentiel à retenir (S1.3) (suite) 
 

Principales conditions : Développer des liens sociaux et mettre en place des 

comportements prosociaux nécessite : 

 

- Une compréhension des besoins de l’autre (voir C13.) et une régulation émotionnelle 

(voir E2.2) et comportementale (C2.2) pour apporter une réponse appropriée : face à 

l’autre, et notamment dans une situation de détresse, il peut être difficile de démêler ses propres 

émotions de la souffrance de la personne qui se trouve en face. Pourtant, il est important de 

pouvoir passer outre cette réaction automatique, appelée contagion émotionnelle, pour mettre 

en place un comportement efficace dans l’interaction, qu’il s’agisse d’apporter du soutien 

émotionnel ou matériel. Réguler ses émotions permet de mieux prendre en compte les besoins 

de tous dans une situation sociale, et de trouver un équilibre avec ses propres envies et buts 

notamment dans des situations de coopération ou de partage de ressources [137]. 

 

- Une attention au contexte : les actions visant à entrer en lien avec autrui, que ce soit dans le 

contexte d’entraide, de réconfort, de partage, de coopération ou de simple conversation, 

nécessitent de tenir compte du contexte pour être efficaces.  

L’attention et la prise en considération du contexte, c’est-à-dire des personnes impliquées (de 

leurs besoins, émotions, représentations) et des actions qui se déroulent en fond ou en parallèle, 

sont des prérequis à la mise en place d’une interaction efficace et de qualité. À ce titre, les 

capacités d’attention (voir C1.6) et de compréhension empathique (S1.2) sont importantes. Il est 

important de pouvoir déplacer efficacement son attention d’un élément du contexte à l’autre 

pour prendre en compte l’ensemble d’une scène et agir en conséquence, surtout dans un milieu 

nouveau ou qui n’est pas familier (138). De même, il est aussi nécessaire d’arriver à comprendre 

le vécu (émotionnel et cognitif) des personnes présentes. Il faut ensuite pouvoir sélectionner et 

se focaliser sur les éléments pertinents d’une scène, notamment dans le cas de l’apport d’aide à 

autrui, et maintenir l’attention sur les éléments importants pour mener à bien son action [139]. 
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Exemples d’activités pour développer la CPS 

S1.3 Développer des liens et des comportements prosociaux 

 
« Trouve quelqu’un qui » 

(Extrait du Programme « Le voyage des Toimoinous, grandir et vivre ensemble », consortium 
d’opérateurs et ARS Nouvelle Aquitaine– inspiré du cartable des compétences psychosociales) 

 

Public :   ☒ Enfants ;    Jeunes ; ☐ Adultes  

Type d’activité : ☒ formelle  Rituel/informelle 
Objectif principal :  Développer des liens et comportements prosociaux (S1.3) 
Savoirs et savoir-faire développés :  
☒ Savoir rentrer en relation et développer des relations de qualité 

☐ Connaître les différents comportements prosociaux 

☐ Mettre en œuvre des comportements prosociaux au-delà de ses proches et savoir exprimer de la 

reconnaissance (ou gratitude) 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe 

Matériel : Un espace de déplacement suffisant et une Grille « Trouve quelqu’un qui » 
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L’étoile des ressemblances 
(Extrait du Programme Prodas, Planning familial, www.prodas.fr) 

 

Public :   ☐ Enfants   ☒ Jeunes   ☒ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle  Rituel/informelle 

Objectif principal :  Développer des liens et comportements prosociaux (S1.3) 
Savoirs et savoir-faire développés :  
☒  Savoir rentrer en relation et développer des relations de qualité 
 Connaître les différents comportements prosociaux 

 Mettre en œuvre des comportements prosociaux au-delà de ses proches et savoir exprimer de la 
reconnaissance (ou gratitude) 

Modalités :  ☐En individuel ☒En groupe 

Matériel : Feuilles blanches et feutres de couleur 

 

« Objectifs 

Être conscient de notre propre individualité et de celle des autres 

Identifier ce que nous avons en commun 

Favoriser les liens sociaux 

 

Déroulement 

Demandez aux participants de réfléchir à ce qu'il est intéressant ou important de découvrir au sujet d'une 

personne que vous rencontrez pour la première fois. Invitez-les à nommer diverses catégories d'informations : 

nom, âge, sexe, nationalité, statut matrimonial, (…) travail/études, goûts musicaux, activités sportives, 

informations générales sur ce que la personne aime/n'aime pas, etc. 

 

Ensuite expliquez aux participants qu'ils vont devoir trouver ce qu'ils ont en commun. Distribuez les feuilles et les 

stylos (si possible, donnez un feutre de couleur différente pour chaque personne) et expliquez-leur que la première 

étape consiste à représenter leur identité à la manière d'une étoile : en inscrivant un aspect de leur personnalité 

sur chaque pointe de la branche d’une étoile. Invitez-les à déterminer ainsi 8 à 10 aspects majeurs de leur identité 

et à dessiner leur étoile personnelle. 

 

Proposez ensuite aux participants de se déplacer pour aller comparer leurs étoiles avec les autres (comptez 

environ 15 minutes pour cette partie de l’activité). Lorsqu'ils trouvent une personne dont l'identité présente un 

aspect similaire, les participants notent le nom de cette personne à côté de la branche de leur propre étoile. 

 

Puis, revenez en plénière et invitez-les à parler de leur individualité. Vous pouvez leur demander : 

« - Était-il difficile de déterminer les aspects fondamentaux de votre personnalité ? 

- Avez-vous certains aspects de votre personnalité en commun avec d’autres personnes ? 

- À l’inverse avez-vous des aspects qui sont uniques ? 

- Certains ont-ils été surpris en comparant leurs étoiles ? 

- Aviez-vous plus, ou moins, de points communs que vous ne pensiez ? ».  

http://www.prodas.fr)/
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Le jeu du plateau 
(Extrait du Programme Prodas, Planning familial, www.prodas.fr) 

 

Public :   ☐ Enfants   ☒ Jeunes   ☒ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle  Rituel/informelle 

Objectif principal :  Développer des liens et comportements prosociaux (S1.3) 
Savoirs et savoir-faire développés :  
☒   Savoir rentrer en relation et développer des relations de qualité 
 Connaître les différents comportements prosociaux 

 Mettre en œuvre des comportements prosociaux au-delà de ses proches et savoir exprimer de la 
reconnaissance (ou gratitude) 

Modalités :  ☐En individuel   ☒En groupe 

 

« Temps 1 : Le groupe est debout en cercle. L’animateur propose au groupe de marcher tranquillement dans la 

pièce, en veillant à occuper l’espace de façon homogène et à maintenir ainsi l’équilibre du plateau imaginaire sur 

lequel tout le monde imagine qu’il se déplace. Puis il proposera différentes phrases en fonction desquelles les 

participants pourront constituer des petits groupes. L’animateur peut par exemple introduire la séance comme 

suit : « Aujourd’hui je vais vous faire quelques propositions qui vont nous permettre de nous rencontrer et de mieux 

nous connaître. » 

 

Temps 2 : Les participants se regroupent au fur et à mesure des propositions, comme ils le souhaitent. Entre 

chacun des regroupements, l’animateur prend le temps de questionner chaque groupe constitué pour qu’ils 

puissent présenter leur groupe et dire quels ont été les éléments qui leur ont permis de se regrouper. On 

questionne en premier lieu le ou les groupes minoritaires en nombre. Certains des regroupements que les 

participants vont opérer, se baseront exclusivement sur l’observation des autres et de soi-même, et d’autres 

amèneront les participants à communiquer pour pouvoir se regrouper (par exemple pour les regroupements par 

lieux de naissance). Chacune des propositions de regroupement doit permettre aux participants de s’intégrer à un 

groupe. Par exemple, concernant la couleur d’un vêtement, toutes les nuances d’une même couleur peuvent être 

acceptées dans un même groupe. Après chaque regroupement et temps de présentation de chaque groupe, on se 

remet en marche en attendant la proposition suivante. 

 

Exemples de motifs de regroupement : « Maintenant, vous allez pouvoir vous regrouper par : - La couleur de votre 

tee-shirt, pull… - La couleur de vos cheveux, ou leur longueur… - Ceux qui aiment chanter, ou danser, … - Le style ou la 

couleur de vos chaussures - Ce que vous aimez manger au petit-déjeuner - Vos prénoms - Si vous avez des frères, des 

sœurs, ou si vous êtes enfant unique - Le jeu que vous préférez en ce moment - Votre lieu de naissance - Un rêve que 

vous avez et que vous aimeriez réaliser - Un endroit où vous vous sentez bien - Comment vous vous sentez, là 

maintenant » 

 

Pour finir, on peut proposer au groupe de se mettre en cercle par couleur des yeux en faisant un dégradé allant 

du plus clair au plus foncé. Les propositions sont à adapter en fonction de l’âge des participants, et peuvent être 

enrichies selon vos idées. 

Une fois terminé, on permettra aux enfants d’exprimer leurs vécus en lien avec l’activité : 

« - L’activité a-t-elle été plaisante ? – Pour quelles raisons ? – Qu’a-t-elle créée au sein du groupe ? 

- Comment vous êtes-vous sentis lorsque vous avez dû aller vers les autres pour trouver des points communs ? 

- Est-ce qu’il a parfois été difficile de trouver un groupe dans lequel s’intégrer ? - Si oui, comment avez-vous fait dans 

ces cas-là ? - Ou était-ce au contraire très facile ? ». 

  

http://www.prodas.fr/
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Les rencontres éclair 
(Extrait du Programme TEAL (Tous épanouis à l’école) par Floriane Boyer et Rebecca Shankland) 

 

Public :   ☒ Enfants   ☐ Jeunes   ☐ Adultes  

Type d’activité : ☒ formelle  Rituel/informelle 

Objectif principal :  Développer des liens et comportements prosociaux (S1.3) 
Savoirs et savoir-faire développés :  
☒ Savoir rentrer en relation et développer des relations de qualité 

☐ Connaître les différents comportements prosociaux 

☐ Mettre en œuvre des comportements prosociaux au-delà de ses proches et savoir exprimer de la 
reconnaissance (ou gratitude) 

Modalités :  ☐ En individuel   ☒ En groupe 

Matériel :  Un espace suffisant pour permettre des déplacements 
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Cultiver la reconnaissance et la solidarité 
(Extrait du Programme TEAL, Tous épanouis à l’école par Floriane Boyer et Rebecca Shankland) 

 

Public :   ☒ Enfants   ☐ Jeunes   ☐ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle  Rituel/informelle 
Objectif principal :  Développer des liens et comportements prosociaux (S1.3) 
Savoirs et savoir-faire développés :  
 Savoir rentrer en relation et développer des relations de qualité 

☒      Connaître les différents comportements prosociaux 

 Mettre en œuvre des comportements prosociaux au-delà de ses proches et savoir exprimer de la 
reconnaissance (ou gratitude) 

Modalités :  ☐ En individuel   ☒ En groupe 
Matériel : 

- Feuilles d’arbre 
- Dessin d’arbre 
- Crayons 
- Scotch 
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Le monde caché des émotions 
Ma main de la gratitude 

(Extrait de Annabelle Pernet, Rebecca Shankland & Ilios Kotsou. 2024) 
 

Public :   ☒ Enfants   ☐ Jeunes   ☐ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle  Rituel/informelle 

Objectif principal :  Développer des liens et comportements prosociaux (S1.3) 
Savoirs et savoir-faire développés :  
☐   Savoir rentrer en relation et développer des relations de qualité 

☐   Connaître les différents comportements prosociaux 

☒  Mettre en œuvre des comportements prosociaux au-delà de ses proches et savoir exprimer de la 
reconnaissance (ou gratitude) 

Modalités :  ☐ En individuel   ☒ En groupe 

Matériel :   Dessin de la main de la gratitude 

 

 

« Une fois la main complétée, les enfants peuvent par deux, partager ces moments de gratitude qu’ils ont vécus.  

L’animateur propose un temps d’échange collectif à la suite de cette activité à l’aide de quelques questions 

ouvertes telles que : qu’avez-vous découvert de cette expérience ? Qu’est-ce que cela vous donne envie de faire de 

différent ? ».  
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Le monde caché des émotions 
  

(Extrait de Annabelle Pernet, Rebecca Shankland & Ilios Kotsou, 2024) 
 

Public :   ☒ Enfants   ☐ Jeunes   ☐ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle  Rituel/informelle 
Objectif principal :  Développer des liens et comportements prosociaux (S1.3) 
Savoirs et savoir-faire développés :  
☐   Savoir rentrer en relation et développer des relations de qualité 

☒   Connaître les différents comportements prosociaux 

☐  Mettre en œuvre des comportements prosociaux au-delà de ses proches et savoir exprimer de la 

reconnaissance (ou gratitude) 

Modalités :  ☐En individuel    ☒En groupe 
Matériel :    Dessin des clés de la gentillesse 

 

« (…) L’animateur invite les enfants à prendre le temps de repérer au moins une situation dans laquelle ils ont pu 

apporter quelque chose aux autres au cours de leur vie. Cela peut être des gestes altruistes comme un dessin, un 

cadeau, un don à une association, un geste envers une personne en difficulté. Cela peut être des situations dans 

lesquelles les personnes ont pu ressentir de la gratitude envers eux et les remercier d’un geste, d’un mot ou d’une 

présence. 

Une fois la situation trouvée, les enfants peuvent échanger entre eux en binôme puis l’animateur peut leur 

demander ensuite comment ils se sont sentis et comment ils se sentent en y repensant aujourd’hui.  Proposer 

ensuite aux enfants de compléter la fiche activité en écrivant sur chaque clé un acte de gentillesse qui va permettre 

d’ouvrir la porte de la gratitude, les enfants peuvent ensuite échanger en binôme ». 
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Cultiver l’amitié avec la gentillesse 
(Extrait du Programme de l’École des émotions par Thomas Villemonteix) 

 

Public :   ☒ Enfants   ☐ Jeunes   ☐ Adultes  

Type d’activité : ☒ formelle  Rituel/informelle 

Objectif principal :  Développer des liens et comportements prosociaux S1.3 
Savoirs et savoir-faire développés :  
 Savoir rentrer en relation et développer des relations de qualité 
☒   Connaître les différents comportements prosociaux 

☒  Mettre en œuvre des comportements prosociaux au-delà de ses proches et savoir exprimer de la 

reconnaissance (ou gratitude) 

Modalités :  ☐En individuel   ☒En groupe 

Matériel :  Poster du jardin de la gentillesse ; livre avec personnages produisant des actions de gentillesse 

 
« Enseignement : Nous savons que les plantes ont besoin de certaines choses pour pousser (…). La terre, l’eau, le 

soleil et l’amour/ des soins. Les amitiés des enfants ont aussi besoin de quelque chose, vous savez de quoi  ? 

D’empathie, ou de gentillesse. Aujourd’hui nous allons lire ensemble le livre Peppa est gentille. Vous connaissez 

Peppa ? Avec Peppa, nous allons apprendre plein de manières de faire grandir l’amitié. 

Lire le livre avec vos élèves : Dans le livre que nous venons de lire, Peppa Pig a été gentille avec les autres de plein 

de manières. Pouvez-vous me donner des exemples de la façon dont elle a été gentille ? 

 

Conclusion : Aujourd’hui nous avons appris avec Peppa comment être gentils avec les autres, pouvons-nous 

essayer de faire comme Peppa dans notre classe ? 

(…) Comme Peppa Pig, nous pouvons faire des actes pour faire grandir des amitiés dans notre classe en étant 

gentils : 

1. Nous pouvons jouer ensemble 

2. Nous pouvons partager 

3. Nous pouvons aider les autres quand ils ont besoin d’aide 

4. Nous pouvons partager des sourires, et rire ensemble 

 

Aujourd’hui, j’ai apporté quelque chose. Savez-vous ce que c’est ? Montrez le poster. C’est un jardin de gentillesse, 

on l’appelle aussi le jardin d’empathie. Dans ce jardin, nous pourrons voir pousser les amitiés de notre classe. 

Lorsque je remarquerai que vous ou un ami faites une chose gentille, parfois, je demanderai à certains d’entre vous 

de planter une graine de gentillesse dans le sol de notre affiche du jardin d’empathie. 

Voici les graines que nous planterons. Montrez les graines. Donnez un exemple d’acte de gentillesse qui permettrait 

de coller une graine. 

 

Conclusion : Dans notre classe, nous cultivons des plantes, mais nous cultivons aussi des amitiés les uns avec les 

autres. Faire des choses gentilles pour des gens, c’est planter des graines de gentillesse… Croyez-vous que ça va 

pousser dans ce jardin ? 

Terminez la séance avec la cloche. 

Pour que l’activité du jardin d’empathie fonctionne bien dans votre classe, il y a deux précautions à prendre dans la 

façon de la présenter : 

- D’abord, Il est important d’expliquer que les graines sont plantées pour la classe et non pas pour l’enfant. Ce sont des 

graines pour tout le monde. 

- Ensuite, il faut préciser à vos élèves qu’ils ne doivent pas venir vous raconter les choses gentilles qu’ils ont faites eux-

mêmes, car cela ne conduira pas à planter une graine. Ils doivent venir vous raconter les choses gentilles que les autres 

ont faites pour eux.  
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Mur d’expression ou de gratitude pour ceux ou celles qui le souhaitent. 

Il s’agit d’une grande feuille affichée au mur sur laquelle il sera possible de coller des post-it à la fin de chaque 

séance. L’animateur invite les participants à fermer les yeux et repenser à la séance qui vient de s’écouler en 

identifiant des petites choses qui se sont passées pour lesquelles ils éprouvent peut-être de la gratitude.  

 

Par exemple, une personne du groupe qui m’a aidée avec un exercice, ou une phrase de l’animateur qui m’a 

encouragée, ou encore un moment où je me suis senti vraiment serein. Chacun peut écrire quelques mots ou une 

phrase. Cela peut être anonyme ou non. Puis ils viennent placer les post-it sur le mur de gratitude qui permet de 

garder en mémoire ces moments du programme. 

 Comment vous êtes-vous senti quand vous avez collé des post-it sur le mur de gratitude ? 

 Comment vous êtes-vous senti quand vous avez lu des post-it accrochés au mur ? 

 Qu’est-ce que cela vous a donné envie de faire ? ». 
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Les amis de la réussite 
(Extrait de Reynaud L, 2021 [80]) 

 

Public :   ☒ Enfants ; ☐ Jeunes ; ☐ Adultes  

Type d’activité : ☐ formelle  ☒ Rituel/informelle 

Objectif principal :  Développer des liens et comportements prosociaux (S1.3) 
Savoirs et savoir-faire développés :  
☐   Savoir rentrer en relation et développer des relations de qualité 

☐   Connaître les différents comportements prosociaux 

☒  Mettre en œuvre des comportements prosociaux au-delà de ses proches et savoir exprimer de la 

reconnaissance (ou gratitude) 

Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe 

Matériel :  Un espace suffisant pour faire un cercle 
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La boîte de la gratitude 
(Extrait de Reynaud L, 2021[80]) 

 

Public :   ☒ Enfants ; ☐ Jeunes ; ☐ Adultes  

Type d’activité : ☐ formelle  ☒ Rituel/informelle 

Objectif principal :  Développer des liens et comportements prosociaux (S1.3)  
Savoirs et savoir-faire développés :  
☐   Savoir rentrer en relation et développer des relations de qualité 

☐   Connaître les différents comportements prosociaux 

☒  Mettre en œuvre des comportements prosociaux au-delà de ses proches et savoir exprimer de la 

reconnaissance (ou gratitude) 

Modalités :  ☐En individuel ; ☒En groupe 
Matériel : Une boîte à chaussures décorée -  Gommettes -  Papier -  Smileys 
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Le soleil de la gentillesse 
(Extrait de Reynaud L, 2021 [80]) 

 

Public :   ☒ Enfants ; ☐ Jeunes ; ☐ Adultes  

Type d’activité : ☐ formelle  ☒ Rituel/informelle 

Objectif principal :  Développer des liens et comportements prosociaux (S1.3) 
Savoirs et savoir-faire développés :  
☐  Savoir rentrer en relation et développer des relations de qualité 

☒  Connaître les différents comportements prosociaux 

☐  Mettre en œuvre des comportements prosociaux au-delà de ses proches et savoir exprimer de la 
reconnaissance (ou gratitude) 

Modalités : ☐En individuel ; ☒En groupe 

Matériel :  Papier jaune ou feutres jaunes 
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Les cercles de l’amitié 
 

(Extrait du programme Pilou et Filou- Approche de soutien au développement des compétences 
psychosociales chez les enfants de 18 mois à 5 ans. Centre de psycho-éducation du Québec & Ensemble 

pour la Petite Enfance. Édition 2023) 
 

Public :   ☒ Enfants ; ☐ Jeunes ; ☐ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle  Rituel/informelle 

Objectif principal :  Développer des liens et comportements prosociaux (S1.3) 
Savoirs et savoir-faire développés : 

☒ Savoir rentrer en relation et développer des relations de qualité 
 Connaître les différents comportements prosociaux 

 Mettre en œuvre des comportements prosociaux au-delà de ses proches et savoir exprimer de la 
reconnaissance (ou gratitude) 

Modalités : ☐ En individuel ; ☒ En groupe 

Matériel :  Quatre ou cinq cerceaux ou craies ; Jeux 

 

« ▪ Objectif : Faire une demande pour jouer avec un ami 

 

▪ Durée approximative : 5 minutes à 10 minutes 

 

▪ Matériel requis : Quatre ou cinq cerceaux ou craies permettant de dessiner de grands cercles. Jeux à positionner 

dans les cercles. 

 

▪ Moments propices : Pendant les activités du matin ou de l’après-midi 

 

▪ Déroulement : Le professionnel dispose des cerceaux par terre ou dessine de grands cercles en prenant soin de 

laisser de l’espace entre chaque zone et il dispose des jeux à l’intérieur des cercles. Chaque enfant va dans un cercle. 

Si un enfant veut aller dans un autre cercle pour jouer avec un autre enfant, le professionnel appuie les demandes 

en or faites par les enfants et les félicite si ces demandes sont faites. 

 

Pour les enfants non verbaux : L’enfant est invité à remplacer la demande par des gestes. 

La demande en Or est la demande suivante : « Est-ce que tu veux jouer avec moi » et « Est-ce que je peux jouer avec 

vous ? » avec le respect du choix de jouer ou non de chacun des enfants ». 

  



Activités CPS sociales 1 

SANTÉ PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales :  
un référentiel opérationnel à destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome I / p. 214 

Le jeu de l’étoile 
(Extrait du programme Pilou et Filou- Approche de soutien au développement des compétences 

psychosociales chez les enfants de 18 mois à 5 ans. Centre de psycho-éducation du Québec & Ensemble 
pour la Petite Enfance.) Édition 2023) 

 

Public :   ☒ Enfants ; ☐ Jeunes ; ☐ Adultes 

Type d’activité : ☒ formelle  Rituel/informelle 

Objectif principal :  Développer des liens et comportements prosociaux (S1.3) 
Savoirs et savoir-faire développés : 
☒ Savoir rentrer en relation et développer des relations de qualité 

☐ Connaître les différents comportements prosociaux 

☐ Mettre en œuvre des comportements prosociaux au-delà de ses proches et savoir exprimer de la 
reconnaissance (ou gratitude) 

Modalités : ☐ En individuel ; ☒ En groupe 

 

« Objectifs : Prendre contact. Apprendre à faire attention à l’autre quand je me déplace. 

▪ Durée approximative : 10 minutes 

▪ Matériel requis : Aucun 

 

▪ Moments propices : Fin de journée ou transition 

 

▪ Déroulement : Les enfants sont couchés sur le dos et placés en cercle, la tête au centre et les pieds à l’extérieur 

du cercle. Le professionnel commence l’activité en disant : « je me promène dans le ciel pour cueillir une étoile. 

Cette étoile sera (nom de l’enfant) ». 

L’enfant se lève, prend le professionnel par la main, se promène dans le cercle et dit à son tour « Je me promène… » 

et choisit un autre enfant. Les enfants doivent déambuler en prenant garde de ne pas marcher sur l’étoile. L’enfant 

cueille délicatement l’étoile en la frôlant à l’épaule. 

 

▪ Retour : Le professionnel valorise les touchers doux des cueilleurs d’étoile ». 

À votre imagination… » 
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CONCLUSION 

 
« Permettre à tous les enfants de développer leurs compétences psychosociales dès le plus jeune 

âge, pendant toute leur croissance et dans tous les milieux » est l’objectif ambitieux de la stratégie 

nationale multisectorielle 2022-2037, formalisée par l’instruction interministérielle publiée le 19 août 

2022. Un déploiement d’interventions CPS sur tout le territoire au cours des quinze prochaines 

années devra permettre que « la génération 2037 soit la première à grandir dans un environnement 

continu de développement des CPS » [7]. 

 
Cette stratégie s’appuie sur plus de quarante années de recherche interventionnelle internationale, 

sur autant d’années de pratiques françaises et de multiples expérimentations de programmes CPS 

en France ; cependant la généralisation des interventions CPS à l’ensemble de la population des 

enfants et jeunes représente un véritable défi. En effet, pour atteindre cet objectif, tous les adultes 

en position d’éducation sont concernés, à commencer par les professionnels du champ de 

l’éducation, du social et de la santé. 

 
La mise en œuvre de la stratégie repose donc concrètement sur les professionnels, et plus 

généralement les adultes, en position d’éducation. Cela nécessite la constitution d’équipes de 

formateurs et formateurs de formateurs sur l’ensemble du territoire, reposant sur un transfert de 

connaissances actualisées, une culture partagée sur les CPS, et des plans de formation initiale et 

continue. Ces différents dispositifs sont en cours de formalisation dans les différents secteurs et 

figurent dans les feuilles de routes ministérielles. 

 
Le rôle de Santé publique France, défini dans l’instruction, est d’apporter son appui à la mise en 

œuvre de la stratégie multisectorielle, particulièrement dans le transfert d’expertise sur les CPS et 

les interventions basées sur les données probantes pour les développer. Pour ce faire, Santé 

publique France produit des ouvrages de référence et d’expertise sur les CPS, dont fait partie ce 

référentiel opérationnel, avec l’apport d’un comité d’appui thématique composé d’experts et de 

formateurs CPS. L’agence met en place des dispositifs pour la transmission de ces connaissances 

et leur appropriation en prenant en compte les différents niveaux d’intervention (par exemple 

décideur/encadrant/professionnel, formateur/intervenant…), et les publics cibles. 

 
Ce référentiel, dont paraît ici le tome I, vise à transmettre des connaissances actualisées, 

scientifiques et expérientielles, dans un objectif opérationnel, sur le processus de fonctionnement 

de chaque CPS ; chacune d’elles est développée en profondeur sur le plan théorique et 

accompagnée d’exemples d’activités favorisant son développement à différents âges.  

Ce référentiel est principalement destiné aux experts et formateurs CPS. Bien que cet ouvrage 

s’appuie sur les travaux de recherche, et que des chercheurs en sciences humaines aient contribué 

à sa rédaction et/ou à sa relecture, il ne peut être considéré comme une synthèse exhaustive incluant 

et articulant l’ensemble des connaissances et courants de la psychologie. Il s’agit davantage d’une 

mise à disposition des principales connaissances nécessaires aux professionnels, formateurs et 

experts CPS. Comme dans toute discipline et ce d’autant plus en psychologie, les connaissances 

sont en constant développement ; les savoirs sur ces objets d’étude (soi, émotions, besoins, 

communications…) sont encore sujets à variation, voire à débat, selon la sous-discipline 

(psychologie sociale, clinique, développementale…), selon le champ de recherche, le modèle 

théorique des chercheurs… Ce référentiel opérationnel, rédigé par des acteurs de santé publique et 

des chercheurs en sciences humaines, spécialistes des CPS s’inscrit dans une démarche visant à 

rendre accessibles des concepts de psychologie actuels relatifs au fonctionnement psychologique 
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global de l’individu, et ainsi favoriser la compréhension des mécanismes psychologiques à la 

base de chacune des CPS. Ces concepts sont à l’heure actuelle encore insuffisamment connus 

des professionnels de la prévention et promotion de la santé et des professionnels de l’éducation et 

du social qui mettent en œuvre des actions et pratiques CPS. 

 
Cet ouvrage n’est pas non plus un manuel directement utilisable pour construire un programme CPS 

à partir des activités fournies à titre d’exemple. Il traite du cadre d’implantation dans ses principes 

généraux, mais n’aborde pas les questions de mise en œuvre, certes très importantes, mais 

dépendantes des publics et des contextes d’implantation. Pour concevoir une intervention CPS, 

celles-ci doivent bien évidemment être analysées et prises en compte ; le séquençage des séances, 

la cohérence et l’adéquation des activités proposées etc. sont à réfléchir en fonction des objectifs, 

du public cible et du contexte. 

 
Même si ce référentiel a été conçu en appui à la stratégie multisectorielle de développement des 

CPS chez les enfants et jeunes ainsi que du plan de lutte contre le harcèlement scolaire, il offre une 

perspective générale sur les CPS et pourra aussi se montrer utile dans le cadre d'autres stratégies 

et plans incluant le développement des CPS, quelles que soient les populations ciblées. 

 
Il fait suite au rapport et référentiel théorique publiés en 2022 par Santé publique France qui 

présentaient un état des connaissances scientifiques et théoriques sur les CPS [1, 8]. Ces premiers 

documents ont permis d’apporter un cadre de référence commun pour soutenir le déploiement 

d’interventions CPS fondées sur des données probantes, en proposant, notamment, une 

classification actualisée des CPS et une grille des facteurs communs aux interventions efficaces. 

 
Dans ce référentiel opérationnel, la classification des CPS a été rendue plus pragmatique, avec la 

définition de 2 phases pour le développement des CPS : une première phase de compréhension et 

d’acceptation, à laquelle est consacré ce premier tome, traitant des compétences cognitives 

émotionnelles et sociales préalables aux CPS plus complexes de la deuxième phase de régulation 

et d’accomplissement, qui seront l’objet du tome suivant. Cette approche offre une vision de 

progressivité dans l’acquisition et le renforcement des CPS, plus opérationnelle que la classification 

« statique » précédente. Que ce soit au niveau cognitif, émotionnel ou social, une première étape 

de compréhension et d’acceptation du fonctionnement psychologique est nécessaire avant de 

vouloir modifier celui-ci par des processus de régulation ou d’accomplissement. Les CPS traitées 

dans ce premier tome relèvent des trois compétences générales suivantes, auxquelles sont 

associées onze CPS spécifiques : CPS cognitive « Renforcer sa conscience de soi »,  

CPS émotionnelle « Renforcer sa conscience des émotions » et CPS sociale « développer des 

relations constructives ». Il est à souligner auprès de futurs intervenants en formation, pour lesquels 

les CPS émotionnelles et/ou sociales paraissent souvent plus faciles à appréhender (car plus 

connues), que la CPS cognitive générale « Renforcer sa conscience de soi » (avec les CPS 

spécifiques associées) constitue la base de l’acquisition des compétences émotionnelles et sociales 

de cette première phase. 

 
L’importance du cadre d’intervention est mise en évidence et fait l’objet du premier chapitre. 

Celui-ci s’inscrit dans les principes du paradigme de l’EBM (evidence based medecine) applicable 

aux pratiques de promotion de la santé : il s’agit d’intégrer dans la conception et la mise en œuvre 

d’une intervention, les données scientifiques probantes et les savoirs expérientiels issus des 

professionnels et des publics concernés. Cela implique un travail de coconstruction de l’intervention 

et des pratiques. Dans ce chapitre, les critères de qualité d’une intervention CPS, dont la grille a été 

établie à partir des facteurs communs aux interventions CPS efficaces, sont décrits dans une 

perspective opérationnelle. Ces critères sont relatifs à la qualité de l’intervention CPS, à la qualité 
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de son implantation et à l’environnement éducatif favorable au développement des CPS. Cela 

montre non seulement l’importance de la formation mais aussi le nécessaire investissement des 

professionnels en position d’éducation pour accroître leurs connaissances sur les CPS, renforcer 

leurs propres CPS et développer des gestes professionnels soutenant les CPS. En mettant en 

œuvre ces critères de qualité, les bénéfices professionnels et personnels de cet investissement 

devraient être rapidement observés, ce qui pourra motiver fortement l’engagement de ces 

professionnels. Non seulement les apprentissages seront favorisés et le climat scolaire pourra être 

amélioré, mais le professionnel pourra aussi en retirer un bien-être au travail, un meilleur climat 

relationnel et des conditions plus favorables à son développement professionnel. 

 
L’objectif premier de cet ouvrage est de permettre aux experts et formateurs CPS de disposer 

d’un corpus de connaissances scientifiques et expérientielles récentes et opérationnelles qui pourra 

être utilisé pour les formations CPS, et le développement de supports CPS. Avec la parution 

prochaine du tome II, l’ensemble des CPS générales et spécifiques de la classification 2022 auront 

été traitées. 

 
Une déclinaison de ce référentiel est envisagée pour les professionnels en position d’éducation, non 

spécialistes des CPS, avec l'élaboration prévue de fiches de synthèse pour chaque CPS. Des aides 

et supports pédagogiques devraient être progressivement mis à disposition. 

 
À l’exemple de ce qui est a été réalisé pour le « kit empathie » [10, 11], coconstruit par la Dgesco et 

Santé publique France à l’intention des professeurs des écoles primaires, des guides d’intervention 

basés sur ce référentiel pourront être développés avec des contenus adaptés aux publics et aux 

milieux d’intervention dans les différents secteurs concernés par la mise en œuvre de la stratégie. 

 
Ce référentiel opérationnel représente ainsi une base conceptuelle et opérationnelle pour construire 

de nouvelles activités et interventions CPS bien articulées avec les mécanismes psychologiques 

sous-jacents. Il devrait permettre une optimisation des pratiques CPS et une actualisation des 

activités CPS sur tout le territoire. 

 
Au vu de l’impact du développement des CPS sur la santé globale et sur la réussite éducative, la 

mise en œuvre de la stratégie CPS multisectorielle représente aujourd’hui un enjeu et un défi pour 

tous les professionnels de l’éducation, du social et de la santé. La réussite de ce déploiement 

national dépendra de la mobilisation de chacun et de la capacité à réaliser des interventions CPS 

de qualité auprès de tous les enfants et les jeunes de notre pays. 
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ANNEXE 1. TABLEAU DE SYNTHÈSE DES SAVOIRS ET SAVOIR-FAIRE  
À ACQUÉRIR POUR DÉVELOPPER CHACUNE DES CPS SPÉCIFIQUES 

 

Catégories CPS générales CPS spécifiques Savoirs et savoir-faire 

CPS 
Cognitives 

C1. Renforcer sa 
conscience de soi 

C1.1 Accroître sa connaissance de 

soi  
 

C1.2 Penser de façon critique 

1. Connaître les différentes dimensions du Soi psychologique 

2. Connaître le rôle et les limites de l’Image de soi 

3. Questionner l’image de soi pour penser de façon critique 

4. Renforcer le Soi sujet pour réaliser des actions conscientes et volontaires 

5. Observer et accueillir son Soi interne 

C1.3 Connaître ses valeurs, ses 

besoins et ses buts personnels et 
 

C1.4 Prendre des décisions 

constructives 

1. Connaître les buts personnels concordants 

2. Connaître les besoins psychologiques pour choisir des buts concordants 

3. Connaître ses valeurs personnelles pour choisir des buts concordants 

C1.5 S’auto-évaluer positivement 

1. Enrichir son image de soi en reconnaissant ses qualités, ses forces personnelles et ses 

compétences 

2. Développer une relation bienveillante et constructive avec soi 

C1.6 Renforcer sa pleine attention  

à soi 

1. Diriger volontairement son attention sur l’expérience sensible présente 

2. Observer et accueillir pleinement l’expérience sensible présente sans la juger ni la modifier 

3. Réaliser au quotidien différentes activités formelles et informelles de pleine attention   

C2. Renforcer sa 
maîtrise de soi et 
son 
accomplissement 

C2.1 Atteindre ses buts 

personnels 

1. Formuler ses buts concordants de façon précise 

2. Mettre en œuvre ses buts concordants de façon efficace 

C2.2 Gérer ses impulsions 

1. Connaître la capacité d’autocontrôle 

2. Renforcer sa capacité d’autocontrôle en améliorant l’état du Soi interne 

3. Renforcer sa capacité d’autocontrôle en améliorant la qualité de l’environnement immédiat 

4. Renforcer sa capacité d’autocontrôle en renforçant les capacités cognitives du Soi sujet 

C2.3 Résoudre des problèmes de 

façon créative et efficace et 
 

C2.4 Savoir demander de l’aide 

1. Observer et analyser une situation problématique 

2. Utiliser la technique de résolution de problèmes pour résoudre les problèmes quotidiens de 

façon autonome (stratégie 1) 

3. Savoir demander de l’aide pour résoudre des problèmes qui ne peuvent pas être résolus 

seul (stratégie 2) 

4. Savoir demander de l’aide aux professionnels des urgences pour faire face aux situations de 

danger (stratégie 3) 
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Catégories CPS générales CPS spécifiques Savoirs et savoir-faire 

CPS 
émotionnelles 

E1. Renforcer sa 

conscience des 

émotions 

E1.1 Comprendre les émotions 

1. Connaître la nature des émotions (composantes, liens avec les cognitions et les 

comportements, production via les besoins psychologiques et les déclencheurs, divers types) 

2. Connaître la fonction des émotions (d’information et d’impulsion pour l’action) 

E1.2 Identifier ses émotions 
1. Percevoir l’expérience émotionnelle présente à l’intérieur de soi 

2. Nommer l’émotion (ou les émotions) perçue(s) 

E2. Réguler ses 

émotions et son 

stress 

E2.2 Exprimer ses émotions de 

façon constructive 

1. Formuler un message-je de base pour exprimer ses émotions agréables et désagréables 

2. Formuler un message-je complexe pour exprimer ses émotions désagréables 

E2.2(a) Réguler ses émotions 

agréables 

1. Connaître les stratégies de régulation émotionnelle efficaces et inefficaces 

2. Accepter et écouter ses émotions et ses besoins psychologiques (stratégie émotionnelle de 

base) 

3. Renforcer ses expériences émotionnelles agréables par des stratégies efficaces (de nature 

émotionnelle, cognitive, psychocorporelle, sociale, comportementale et environnementale) 

E2.2(b) Réguler ses émotions 

désagréables 

4. Connaître la régulation des émotions désagréables 

5. Au quotidien, réduire ses émotions désagréables par des stratégies efficaces (de nature 

émotionnelle, cognitive, sociale, comportementale et environnementale) 

6. En situation de crise, gérer ses émotions désagréables par des stratégies efficaces (de 

nature émotionnelle et cognitive) 

E2.3 Gérer son stress 

1. Connaître le stress (au quotidien et en situation d’adversité) 

2. Connaître les stratégies de gestion du stress (ou stratégie de coping) efficaces 

3. Réduire ses réactions de stress par des stratégies efficaces, centrées sur l’expérience 

émotionnelle 

4. Agir sur les stresseurs par des stratégies efficaces, centrées sur le problème 
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Catégories CPS générales CPS spécifiques Savoirs et savoir-faire 

CPS sociales 

S1 Développer des 

relations 

constructives 

S1.1 Communiquer de façon 

efficace et positive 

1. Éviter les attitudes et comportements verbaux qui détériorent le message et la relation 

2. Savoir développer des attitudes et comportements verbaux soutenants  

    (=communication positive)  

3. Formuler des demandes claires et ajustées à l’autre (=communication efficace) 

S1.2 Communiquer de façon 

empathique 

1. Connaître les caractéristiques de la communication empathique 

2. Écouter de façon empathique 

3. Parler de façon empathique (reformulation empathique et écoute active) 

S1.3 Développer des liens et des 

comportements prosociaux 

1. Savoir rentrer en relation et développer des relations de qualité 

2. Connaître les différents comportements prosociaux 

3. Mettre en œuvre des comportements prosociaux au-delà de ses proches et savoir exprimer 

de la reconnaissance (ou gratitude) 

S2 Résoudre des 

difficultés 

relationnelles 

S2.1 S’affirmer (et résister à la 

pression sociale) par l’assertivité 

et le refus 

1. Connaître l’influence sociale et la pression sociale 

2. Communiquer de manière assertive 

3. Refuser de manière assertive 

4. Savoir exprimer et recevoir des critiques constructives 

S2.2 Résoudre les conflits de 

manière constructive 

1. S’apaiser, observer et analyser une situation conflictuelle 

2. Mettre en œuvre une stratégie d’aide pour résoudre un conflit de type 1 (=1 personne a des 

besoins frustrés) 

3. Mettre en œuvre une stratégie de négociation pour résoudre un conflit de type 2 

(=2 personnes ont des besoins qui s’opposent) 
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ANNEXE 2. LISTE DES PRINCIPAUX OUTILS ET 
PROGRAMMES MENTIONNÉS 

1. Outils et programmes CPS directement accessibles

Nom de l’outil/programme Lien d’accès 

Cartable des CPS de Promotion Santé Pays de Loire (et le 

programme En santé à l’école) 
https://cartablecps.org/page-0-0-0.html 

Outils Scholavie https://scholavie.fr/ 

Manuel de développement CPS 

(enfants et professionnels) 

Lamboy B, Shankland R, Williamson M-O. (2021).  

Les compétences psychosociales - Manuel de développement. 

Louvain la Neuve : De Boeck Supérieur 

Renforcer les CPS à l’école élémentaire (Promotion Santé 

ARA) 

https://www.promotion-sante-

ara.org/thematiques/competences-psychosociales/ 

Rituels pour développer les compétences sociales et 

émotionnelles. 

Reynaud L. Rituels pour développer les compétences sociales 

et émotionnelles. Paris : Éditions Retz ; 2021 

Le monde caché des émotions 

Un programme de développement des compétences 

émotionnelles pour les enfants 

Annabelle Godeau-Pernet, Rebecca Shankland & Ilios Kotsou 

(2024) Accompagner le développement des compétences 

émotionnelles chez l’enfant, Dunod 

Programme CARE 

Rébecca Shankland, Jean-Paul Durand, Marine Paucsik, Ilios 

Kotsou, Christophe André et al. (2024) Mettre en œuvre un 

programme de psychologie positive-Programme CARE 

(Cohérence, Attention, Relation, Engagement), Dunod 

2. Outils et programmes CPS par prise de contact

Nom de l’outil/programme Contact 

Prodas 

www.prodas.fr

https://www.planning-familial.org/fr/le-planning-familial-du-

vaucluse-84/formation/prodas-programme-de-developpement-

affectif-et-social 

Programme « Le Voyage des Toimoinous, grandir et vivre 

ensemble », consortium d’opérateurs et ARS Nouvelle-Aquitaine 

– inspiré du cartable des CPS de Promotion Santé Pays de la

Loire

https://irepsna.org/ 

https://irepsna.org/actions/le-voyage-des-toimoinous/ 

Ateliers d’empathie - École des Émotions Thomas Villemonteix, Université Paris 8 

Programme Pilou et Filou - Approche de soutien au 

développement des compétences psychosociales chez les 

enfants de 18 mois à 5 ans 

Ensemble pour la petite enfance

https://eduensemble.org/pilou-et-filou/ 

Programme TEAL, Tous épanouis à l’école Rebecca Shankland, Université de Lyon 

Programme de Gestion du Stress - CBSM (Cognitive 

Behavioral Stress Management) 
Aurélie Gauchet, Université de Savoie-Mont-Blanc 

https://cartablecps.org/page-0-0-0.html
https://scholavie.fr/
https://www.promotion-sante-ara.org/thematiques/competences-psychosociales/
https://www.promotion-sante-ara.org/thematiques/competences-psychosociales/
https://www.dunod.com/livres-rebecca-shankland
https://www.dunod.com/livres-jean-paul-durand
https://www.dunod.com/livres-marine-paucsik
https://www.dunod.com/livres-ilios-kotsou
https://www.dunod.com/livres-ilios-kotsou
https://www.dunod.com/livres-christophe-andre
https://www.planning-familial.org/fr/le-planning-familial-du-vaucluse-84/formation/prodas-programme-de-developpement-affectif-et-social
https://www.planning-familial.org/fr/le-planning-familial-du-vaucluse-84/formation/prodas-programme-de-developpement-affectif-et-social
https://www.planning-familial.org/fr/le-planning-familial-du-vaucluse-84/formation/prodas-programme-de-developpement-affectif-et-social
https://irepsna.org/
https://irepsna.org/actions/le-voyage-des-toimoinous/
amelard
Droite 

amelard
Droite 

https://eduensemble.org/pilou-et-filou/
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