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La valeur d’un dialogue intérieur positif émotionnel scolaire

Equipements Du papier, un crayon, une glace

Résultat(s) Réfléchir et s’exercer au dialogue intérieur positif pour renforcer la
d’apprentissage confiance en soi et la conscience de soi.

Demandez a I'enfant de réfléchir a des messages positifs qu'’il ou elle a regus de son
entourage, et invitez-le/-la & les partager avec vous (par exemple, bien fait, je suis
impressionné, comme tu es astucieux, etc.). Demandez ensuite si I'enfant se sert jamais
d’expressions ou d'éloges semblables lors de se parler & lui-/elle-méme.

Expliquez a I'enfant que le fait d’entretenir au quotidien un tel dialogue intérieur sur les
bonnes qualités et les aspects positifs de la journée est une excellente fagon pour
développer la conscience de soi et pour formuler ses propres pensées et avis. En plus,
cette pratique nous aide a renforcer la confiance et a croire en nous-mémes. Il est tres
aisé pour la plupart des gens de faire connaissance avec autrui, mais trop de personnes
ignorent complétement le besoin de mieux se connaitre soi-méme!

Demandez a I'enfant de réfléchir aux messages et affirmations positifs qu’il ou elle peut
se dire a lui-/elle-méme. Demandez a I'enfant de noter ces messages par écrit; aidez les
plus jeunes avec I'écriture. Ensuite, demandez a I'enfant de se tenir devant une glace et

dire les messages a lui-/elle-méme. Eloignez-vous pour respecter la confidentialité de
I'exercice.

Encouragez I'enfant a se dire ces messages au quotidien, et a en créer de nouveaux au
fur et 0 mesure que d’'autres idées lui viennent. Voici quelques exemples de messages
positifs :

e Je fais de mon mieux dans tout ce que je fais.
e Je suis fier/fiere d’étre moi-méme.

 Je suis gentil(le) envers tout le monde.

Je suis amusant(e).

J'aime cette journée parce que ...

Je sais bien faire..]’aime mon/ma...
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Questions de réflexion

Compétences de bien-étre

V4 .
emotionnel
REFLECHIR La réflexion est une étape importante d’'un
@ Les éleves développeront des habiletés opprentissqge favorisant le bien-étre
cognitives et apprendront des , . N .
stratégies d'autogestion et de prise de emotionnel. Pensez a poser les questions de
décisions, et des compétences , . . N .
interpersonnelles. réflexion ci-dessous a I'enfant et discutez des
réponses avec I'enfant.
RESSENTIR
Les éléves développeront des habiletés . . A
affectives et des stratégies qui e Comment te sentais-tu apres t'étre
favorisent des relations saines et , \ . . , . L.
positives avec soi-méme, avec autrui et exerceé(e) a un dialogue intérieur positif?
avec I’environnement.
AGIR » Situ avais a apprendre a quelqu’un d’autre
@ Les éléeves mettront en pratique des comment faire le diclogue intérieur pOSitif,
habiletés et des stratégies Il dé h
comportementales qui favorisent un quelles demarches estice que tu

processus décisionnel responsable, la
conscience de soi et la conscience
sociale.

adopterais?

Pour télécharger d'autres activités gratuites d'éducation physique et & la santé #EPSalamaison, H.’E.EB
veuillez visiter le site eps-canada.ca/EPSalamaison
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