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Déployer	ses	compétences	émotionnelles

Cette	année,	cheminons	avec	l'acronyme	RESSOURCES

Pour	cette	nouvelle	année	scolaire,	nous	vous	proposons	de	vous	laisser	guider	par	le
nouvel	acronyme	ScholaVie	pour	(re)découvrir	les	compétences	psychosociales	et	les
développer,	à	la	fois	pour	vous	et	pour	les	jeunes	que	vous	accompagnez	!	
	

Après	les	compétences	du	vivre-ensemble,	place	aux	compétences	émotionnelles	!
Ce	cahier	mensuel	vous	apportera	un	éclairage	sur	les	5	compétences	émotionnelles	:
identifier,	comprendre	et	exprimer	ses	émotions,	réguler	les	émotions
désagréables	et	cultiver	les	émotions	agréables.	Bonne	lecture	et	bon	weekend	

Les	émotions	présentes	au	quotidien,	à	l'école	aussi	
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Entre	le	moment	où	nous	nous	levons	le
matin	et	le	moment	où	nous	nous
couchons	le	soir,	nous	passons	90%	de
notre	temps	d'éveil	à	ressentir	des

émotions	(Mikolajczak,	2016).	
	

Et	ces	émotions	vont	avoir	un	impact	sur
les	quatre	domaines	les	plus	importants
de	notre	vie	:	notre	bien-être,	notre
santé	physique,	notre	performance

au	travail,	nos	relations.	

À	l'école,	les	émotions	sont

omniprésentes,	comme	partout	ailleurs.
Elles	ont	toute	leur	place	au	sein	d'une
classe,	quel	que	soit	l'âge	des	apprenants	;
	nous	savons	aujourd'hui	qu'elles	peuvent
être	de	puissants	leviers	pour	le	travail
scolaire	et	la	réussite	ou,	au	contraire,	de
potentiels	freins	pour	les

apprentissages.	
Alors	faisons	des	émotions	de	vraies	alliées
au	quotidien,	pour	nous	adultes	et	pour	les
jeunes	!	

Zoom	sur	les	5	compétences	émotionnelles

On	distingue	5	compétences
émotionnelles	avec,	pour

chacune	d'elle,	deux

versants,	vis-à-vis	de	soi	et	des
autres	(Mikolajczak	et	al.,	2014).
Voici	un	visuel	ScholaVie	pour
vous	aider	à	mémoriser	ces	5
compétences.

Identifier	:	savoir	détecter	ses	émotions	(dans	son	corps	notamment),	et	savoir	repérer	celles
des	autres	(grâce	à	leur	posture	et	leurs	micro-expressions	par	exemple).
Comprendre	:	savoir	repérer	les	déclencheurs	et	les	besoins	sous-jacents	de	ses	émotions	et
de	celles	d'autrui.
Exprimer	:	savoir	nommer	ses	émotions	et	les	verbaliser	de	manière	constructive,	être	à
l'écoute	des	émotions	de	l'autre.
Réguler	:	savoir	accueillir	et	gérer	ses	émotions	désagréables	(grâce	à	des	techniques	de
respiration	par	exemple)	et	aider	les	autres	à	réguler	les	leurs.
Utiliser	:	savoir	cultiver	ses	émotions	agréables	au	quotidien,	et	pouvoir	les	partager	avec	son



entourage.

Aider	les	jeunes	à	développer	leurs	compétences
émotionnelles

Apprendre	aux	enfants	dès	leur

plus	jeune	âge	à	développer

leurs	compétences

émotionnelles,	c'est	possible	!
ScholaVie	a	relevé	le	défi,	en
revisitant	les	comptines	de	la

langue	française	sur	les	émotions
primaires	notamment.	
Alors	n'attendez	plus	pour	chanter
avec	vos	enfants,	vos	élèves,	les
petits	que	vous	accompagnez	
	
Retrouvez	les	comptines	sur	la
page	YouTube	de	ScholaVie	ou
dans	l'onglet	“CPS”	sur	le	site.	

Pour	les	plus	grands,	découvrez
et	expérimentez	le	jeu	de	7

familles	des	émotions	de
ScholaVie.	Ce	jeu	peut	vous	servir
de	support	pour	aider	les	jeunes	à
identifier	leurs	émotions,	à
développer	leur	vocabulaire
émotionnel	et	à	comprendre	la
variété	de	l'intensité
émotionnelle.	
N'hésitez	pas	à	créer	votre	propre
jeu	en	invitant	les	enfants	à
dessiner	eux-mêmes	les	pictos	✍
	
Retrouvez	ce	jeu	depuis	le	site
ScholaVie	dans	la	rubrique
“émotions”.

Je	découvre	les	outils
ScholaVie

Sortie	prochaine	du	parcours	teaser	de	la	plateforme
ScholaVie		

Vous	pourrez	tout	bientôt	vous	former	aux	compétences	psychosociales
gratuitement,	à	votre	rythme	et	selon	vos	besoins	!	ScholaVie	sortira	un	parcours

https://scholavie.fr/outils-pedagogiques-cps/


teaser	le	9	novembre.	Ce	parcours	sera	ouvert	au	grand	public	pour	sensibiliser
largement	sur	l'importance	des	CPS	à	l'école.

Je	regarde	la	vidéo	de
présentation

Vous	souhaitez	être	tenu	au

courant	des	actualités	liées	à	la

plateforme	ScholaVie	?	Inscrivez-
vous	dès	à	présent	à	la	newsletter	

Vous	souhaitez	participer	à	la

construction	de	cette	plateforme	?

Partagez	nous	vos	besoins	et	attentes	en
répondant	à	ce	court	questionnaire	en

ligne	

Des	ressources	pour	aller	plus	loin

Un	article
Un	chouette	article	sur
notre	capacité	à
comprendre	nos
émotions,	proposé	par	le
Réseau	Canopé.	
En	savoir	plus

Une	vidéo	
Une	heure	de	conférence
sur	les	émotions	de
l'enfant,	animée	par
Laure	Reynaud,
cofondatrice	et	directrice
de	la	pédagogie	de
ScholaVie.	Cette
intervention	a	été
proposée	dans	le	cadre
du	cycle	de	conférences
Fil	Good.
En	savoir	plus

Un	dessin	animé
Un	bon	support	pour
mieux	comprendre	le
fonctionnement	des
émotions	de	façon
ludique	avec	le	dessin
animé	Vice	Versa,	que
nous	recommandons
pour	petits	et	grands.	
En	savoir	plus

Retour	sur	les	dernières	actualités	ScholaVie	

Une	première	période	scolaire	bien	remplie	!

L'association	ScholaVie	a	déployé	de	nombreuses
formations	ces	dernières	semaines	:	plusieurs
interventions	dans	les	Académies	de	Paris	et	de	Versailles,

https://www.youtube.com/watch?v=So61xjE7bis&t=3s
https://scholavie.fr/newsletter/
https://forms.gle/RqLxXx63WPw9Gvdz9
https://cdn.reseau-canope.fr/archivage/valid/contenus-associes-1---les-emotions---une-ressource-pour-l-ecole-N-22217-42114.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=mTbNaCqhpzE&list=PLRk-zIF_gsiYiVHJtYXVoJY0EEyfN7_og&index=2
https://www.allocine.fr/film/fichefilm_gen_cfilm=196960.html


notamment	au	sein	d'une	cité	éducative,	et	une	formation	de
formateurs	qui	continue	dans	l'Académie	de	Limoges.
	
Découvrez	notre	offre	d'accompagnement.

Un	rapport	CPS	proposé	par	Santé	Publique
France

Santé	Publique	France	a	publié	le	18	octobre	le	rapport
complet	sur	l'état	des	connaissances	scientifiques	et
théoriques	au	sujet	des	compétences	psychosociales.
Ce	rapport	propose	un	référentiel	et	langage	commun	autour
des	CPS,	pour	favoriser	un	déploiement	national	dans	les	15
prochaines	années.	
	
Nous	vous	souhaitons	une	très	bonne	lecture	

Prochains	évènements	en	perspective

Salon	Educ@Tech	Expo	à	Paris

Le	30	novembre,	1er	et	2	décembre,	rendez-vous	au	salon
professionnel	de	l'innovation	éducative.	ScholaVie
proposera	un	atelier	le	vendredi	2	décembre,	de	10h	à	11h20,
sur	le	développement	des	compétences	psychosociales	grâce
à	des	outils	ludiques.	
	
Informations	et	inscriptions	par	ici.

Parcours	CPS	de	Canopé	et	ScholaVie	

Vous	avez	été	plus	de	150	professionnels	à	participer	au
premier	atelier	du	parcours	CPS	proposé	par	le	Réseau
Canopé	et	l'association	ScholaVie.	N'hésitez	pas	à	vous
inscrire	dès	à	présent	pour	le	second	atelier	qui	aura	lieu	le	15
novembre	de	18h	à	19h.

Bonne	fin	de	vacances	et	à	bientôt	!

Association	ScholaVie
Suivez	l'association	sur	les	réseaux	sociaux	!

Contact
bonjour@scholavie.fr

Cet	email	a	été	envoyé	à	{{contact.EMAIL}}
Vous	recevez	ce	mail	car	vous	êtes	inscrit	aux	cahiers	mensuels	de	ScholaVie.
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