LE REBOND

Le droit d'étre triste / en colere

Accepter ses émotions négatives comme un orage qui finit toujours par passer.

La tempéte L'abri L’éclaircie
Ressentir la tristesse comme Ne pas lutter contre la tempéte, Laisser la lumiére revenir pour
une pluie froide, ou la colere mais se mettre a l'abri et reprendre son cahier avec le
comme un orage qui éclate prendre le temps de respirer sourire et un esprit clair.

dans la poitrine. profondément.
1. L'objectif

Valider et normaliser les émotions négatives qui surviennent inévitablement lors des
apprentissages (frustration, larmes, colere). Montrer a I'enfant que ces émotions sont
naturelles et qu'il suffit de les laisser passer.

2. Le concept psychologique : La régulation émotionnelle par la distanciation

Les enfants sont souvent submergés par leurs émotions, 'amygdale prenant le
contréle de leur cerveau. Utiliser la métaphore de la météorologie (la pluie, I'orage,
I'eéclaircie) permet une distanciation. L'enfant comprend qu'il nest pas la tempéte, il
la traverse simplement, et I'orage finit toujours par passer de lui-méme.

3. Le cercle de parole. A chaud, juste apres le visionnage, posez ces questions a la
classe :

. Question 1: Quand vous ratez quelque chose d'important, votre corps ressent-il
plutdt la pluie (tristesse) ou lI'orage (colere) ?

- Question 2 : Dans la video, on dit qu'on ne se bat pas contre le vent ou la boue.
Que faites-vous pour vous « mettre a I'abri » quand vous étes en colere ?

- Question 3 : Pourquoi est-il important de respirer et d'attendre I'éclaircie avant
de recommencer un exercice ?

4. |dée d’activité :Le film de la tempéte

Une activité creative ou I'enfant devient le réalisateur de ses propres émotions. En
dessinant une situation frustrante sur une pellicule de cinéma en 3 cases (La
tempéte, L'abri, L'éclaircie), il apprend a mettre son ressenti a distance pour mieux
retrouver son calme. (Explications sur la page suivante).
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Le film de la tempéte

Une activité créative juste apres la video, pour que I'enfant prenne du recul sur son
émotion en la découpant comme une scene de film.

Préparation : Imprimez la fiche « Pellicule » (une bande de film cinéma
contenant 3 images vides).

La consigne : Demandez aux €leves de mettre en scene une émotion forte et la
facon dont ils la traversent, en utilisant les 3 étapes de la vidéo.

Pour les CP / CE1 (Dessin + mots)

Case 1:L'orage ou la pluie. « Dessine un moment ou tu as ressenti de la
tristesse (la pluie de la vidéo) ou de la colere (I'orage). Ecris un mot en dessous
comme “colere”, “Triste” ».

Case 2 : L'abri. « Dessine ce que tu fais pour te mettre a 'abri, au chaud, et
attendre que ¢a passe en respirant profondément. » (Mot "« Respirer », « Abri »).

Case 3 : L'éclaircie. « Dessine le retour du soleil. Ton esprit est clair, tu peux
reprendre ton activité I » (Mot "« Calme », « Prét").

Pour les CE2 / CM1/ CM2 (Dessin + phrase)

La consigne du film : « Souviens-toi d’'une situation qui t’a rendu triste, ta mis en
colere ou t'a frustré. Dessine les 3 grandes scenes de ton film sur la pellicule, et
ajoute une phrase sous chaque image en utilisant le vocabulaire de la metéo
vu dans la video. »

Exemple attendu :

o Sous limagel (L'orage)  « On m’a volé mon stylo préféré. Un énorme
orage eclate dans ma poitrine. »

o Souslimage 2 (L'abri) « Je ne me bats pas contre la tempéte. Je me
mets a l'abri, je ferme les yeux et je respire profondément pour attendre
que ¢a passe. »

o Sous limage 3 (L'éeclaircie) !« Le ciel s'éclaircit. Mon esprit est clair, je
retrouve mon calme pour essayer de trouver une solution.



| ND3AIU

313dW3L V134 Wlld NOW



¢ NDISAIU

313dW31L V134 W1ld NOW



JUSUWISANOUS UOUJ NDSANOU 8P
Johpsss unod J4Ip|D }so }1udse
uow ‘esspd 1se abpJO, T »

« JNS80S DU D8AD JUSUISUIDD
Jalnosip Jsj|p o (8)je4d

sins af ‘eljupd Jse ainid o7 »
« "JUBWIBWI|DD

JaI1yod uow aJpusaidal
xnad o[ ‘10410|29 }S9,S |210 87 »

aploJ} aIn|d aun 8WWIO0D 1S9,2

« @snod uoynog ‘Jonol UOW S1ud D @4} UO|Y » e

8| Jns ainddo,[ ‘ejoduwal
D] ©J]U0D sod S} dW dU B » e
« "Juswepuojoid

oJidseu o] jo xnah so] ouii9)
of ‘'eiqubyd DW SUDP SIDA & » e

« '19SS|0J} }N0} 9P 8IAUS |D,]
‘UpJ29,| Jnod UOU }Ip DWW UQ » e

« "aulJliod
DWW SUDP J81uoW 8H6DJO,| SUSS
alunp douy }se o21049x%9, » .

« "asspd pd
anb spusnp,l 18 14gD,| O S1OW
aw ol ‘'olA1s uow asod ar » .

: (2 npaAlU) }dIuds ap sasbiyd : (T ND3AIU) sasbuyd

9114N0S / UOPIDd / UOI}N|OS
/ 96pIN0S / }34d / I19|0S

: (L ND3AIU) S}OW

: (Z ND3AIU) saspiyd

21qQUWIDYD / 3JpUdlY / SW|DD
/ 431}}n0S / 8snpd / 14qY

: (L NDBAIU) S}O

abpiQ / 24}sni4 / 9AI9U]
/ 9nbojg / 8)siaL / 24910

: (L ND3AIU) S}OW

L

‘1noldpd Nos,| ep SIW 10,[ 18 ©|gD1 D ©4J8A UOUL JOQUIO] 11D 10,/ : S}uap1d2D s}jad sa

"2Jod No (8)equiol sINs &) NO ‘140ds ND JUBSWSANOW UN 41SSNeJd D sod SAI4ID,U & & S4IS10| $3]| sub(q
‘JUl} spd sIDAD,U ] @nb SJ0O|D ©]0SUOD D] NO UOISIAS|S] D] 8JPUISIS,P SPUDUISP DUl UQD : ualpljonb ny
JOpUDWSP W SUDS S84IDII0 SOl Siud D UJNS80S DU NO 8494) UO|N : UOSIDW D|

"U011094094 D| D OPDIOUIDD UN DBAD (8)91ndsIP SINS W 8] NO ‘©212J8X8 UOUl 8JpN0SSJ D sPd SAIIID,U 8 & 8]029,| Y

s ejodwa) p| 8YoUS|D9P D INb JUBWBUS A, SISIOYD

j Seueds ¢ sa) Jjjdwed inod $8]s|| S8 SUPP JuepuUOdsseliod 8] Inb sjuswg|e s8] SISIoyD ¢ wilj uoj inod uonpdidsul,p suund U3

4N3LVSITvIY Nd S33d41 vV 31|09 V1

Doucécole - Tous droits réservés



