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LA SANTÉ PSYCHIQUE = UN ÉTAT DE BIEN-ÊTRE











Première 
définition
OMS 1993

 favorisent le bien-être physique, psychique et social de l’individu.
 liées au PER // intégrées dans les domaines de formation «formation 

générale» et «capacités transversales»

Les compétences psychosociales sont la capacité d'une personne à répondre 
avec efficacité aux exigences et aux épreuves de la vie quotidienne. 

Concept évolutif et mouvant



10 compétences 3 grandes catégories



Retours des jeunes et messages !
Images à bulles ! (Lycée collège Creusets, mars 2023) 

• Se sentir moins seul pour certaines situations «problèmes» 
du quotidien

• Savoir prendre du recul face à toutes les situations

• Des ressources et sites importants

• Réconfort, informations importantes et intéressantes, outils

• Agréable de parler, découvrir les gens et se sentir moins 
seul

• Echanges et conseils

Avec quoi vous 
repartez ?



Savoir gérer son stress et ses émotions

5 capsules vidéos co-construites 
pour aborder les CPS avec les jeunes

1. Une journée tranquille
2. Communiquer sans paniquer
3. Dis-moi qui t’influence je te dirai 

qui tu es
4. All we need is love
5. Gérer son stress Avec guide 

d’animation 
les CPS en 

classe

https://moicmoi.ch/wp-content/uploads/2022/08/MOICMOI-Fiche-1A-les-CPS-en-classe-finalisee.pdf


Fiche DECIDE











Quelques outils sur lesquels s’appuyer

Mes incroyables compétences :  une nouvelle série de vidéos à 
destination des jeunes qui présentent avec humour des 
situations vécues au quotidien où l’on mobilise les CPS.

Les ressources #MOICMOI : un site internet, newsletter et 
dossiers thématiques sur les CPS, l’estime de soi et la santé 
mentale

Le cartable des compétences psychosociales :
un site ressource évolutif pour celles et ceux qui souhaitent 
renforcer les compétences psychosociales (CPS) des jeunes 
(facilement adaptable pour le secondaire II). 

Les cartes Forces Positran

Les activités pédagogiques «Adapt» : fiche d’activités pour 
favoriser la santé mentale des jeunes 

Les cartons psychoéducatifs  « midi trente édition »

Une touche de jeux / outils d’animation : des vidéos explicatives 
de jeux coopératifs créés par les étudiants HEVS qui travaillent 
l’estime de soi, les émotions et la cohésion de groupe 

Graines de paix : recueil de ressources pédagogiques pour 
travailler la coopération avec les jeunes

https://www.promotionsantevalais.ch/fr/videos-2140.html
https://moicmoi.ch/accueil/ressources-et-liens/
http://cartablecps.org/page-0-0-0.html
https://www.positran.fr/les-cartes-des-forces-en-entreprise/
https://acsmmontreal.qc.ca/adapt/
https://www.miditrente.ca/fr/produit/je-reussis-cartons-psychoeducatifs
https://www.youtube.com/@unetouchedejeu4170
https://www.grainesdepaix.org/fr/activites/ressources-pedagogiques/jeux-cooperatifs






• La semaine de la santé mentale (EPFL, 2022)

• Projet de création sortir du cadre et créer des liens pour les 12-25 ans (MSMQ, 2023) 

• Le programme surfe ton stress permettant aux 12-17 ans de mieux comprendre à quoi sert le stress 

et comment l’apprivoiser (Centre d’études sur le stress humain (CESH)

• Organisation de cycles d’ateliers répartis sur l’année

• Semaine ou mois spécial pour prendre soin de sa santé psychique avec offres complémentaires : 

workshops pour gérer son stress, espaces d’échanges entre jeunes, conférences, exposition etc. 

Tout est à imaginer et pourquoi pas 
à co-construire avec vos jeunes ! 

Exemples et «best practice»

https://www.epfl.ch/campus/security-safety/sante/semaine_sante-mentale/
https://mouvementsmq.ca/projets/sortir-du-cadre-et-creer-des-liens/
https://www.stresshumain.ca/programmes/surfe-ton-stress/adulte/


Semaine 
de la santé mentale 
novembre 2022
EPFL



Projet de création 
«sortir du cadre et 
créer des liens»
actuellement
MSMQ



Etapes

1. Choisir la ou les questions que vous voulez proposer

2. Susciter une réflexion collective sur la ou les questions

3. Inviter les jeunes à y répondre par une création individuelle ou collective (peut-
être en lien avec le cours de langue, liens avec vos milieux, etc.) 

4. Faire un retour en groupe sur l’activité et les créations et debrief des émotions

➢ Pour aller plus loin fiches pour élèves à dispo : l’échelle d’authenticité, un réseau ça se 
construit, mon entourage et moi, apprivoiser le changement.

➢Possibilité de partager les créations à MSMQ pour expo commune (ou créer son expo 
avec tout l’établissement scolaire) 

IMPORTANT !
Cadre bienveillant 
et sécuritaire



Surfe ton stress ! 
2019
CESH

Contenu : 4 capsules de 5 minutes chaque et 
journal de bord individuel

Public cible : Adolescent de 12 à 17 ans

Fréquence : 1 à 2 capsules par semaine (en ordre)

Conditions idéales d’implantation (paramètres) : Surfe ton stress a été conçu pour être présenté devant
une classe, mais peut aussi être utilisé en individuel (voir la page «Je suis un(e) adolescent(e)»). Dans un cas
comme dans l’autre, il est préférable de ne pas faire de préambule et de présenter les capsules comme suit
: Surfe ton stress, c’est 4 capsules vidéo qui visent à t’aider à mieux comprendre à quoi sert ton stress et
comment l’apprivoiser.» Nous vous invitons toutefois à initier le dialogue avec les adolescents une fois les 4
capsules vidéo visionnées
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Avec quoi je 
repars ?



Les compétences 
psychosociales

Comment faire?



SAVOIR RÉSOUDRE DES PROBLÈMES -
PRENDRE DES DÉCISIONS

Une compétence essentielle pour avancer sur le chemin de l’autonomie

Soutenir son apprentissage c’est apprendre à faire…
face aux problèmes pour garder le sentiment de pouvoir agir face aux difficultés rencontrées
des choix, en analysant la situation, en évaluant les différentes options, afin de pouvoir agir en 
conséquence.

• Privilégier une pédagogie active où l’enfant/adolescent.e est au cœur de l’action
• Donner la possibilité de prendre des initiatives et de faire des choix de manière autonome 
• Donner une place à l’erreur comme opportunité d’apprentissage, plutôt qu’un échec. 
• Favoriser participation, coopération et échange

• Proposer régulièrement des débats, réflexions individuelles et collectives



Des idées pour les travailler

Rebondir ou proposer à la classe une situation-problème en lien avec une question qui concerne les élèves/la 
classe (comment améliorer le temps des devoirs? Comment faire quand quelqu’un n’a pas son matériel?, etc…)

• Les élèves sont répartis en sous-groupes qui chacun doit imaginer le plus de solutions possibles durant un 
temps donné.  Des ressources (internet, adultes, livres, etc. ) sont à disposition.

• Chaque groupe fait une présentation imagée (texte, dessin, schémas, mise en scène, etc.) de ses solutions à 
la classe.  L’ensemble de la classe échange sur l’ensemble des solutions proposées et en choisit pour les 
tester.

• Après quelques temps, échanger sur les solutions testées et faire les adaptations nécessaires

Le nœud humain: les élèves se mettent en cercle et se font face. Chacun.e doit tendre la main gauche et saisir la 
main d’un autre enfant. Une fois que toutes les mains ont été connectées, les enfants doivent tendre la main 
droite pour saisir la main d’un autre enfant. ils doivent lentement commencer à dérouler l’énorme nœud humain 
qu’ils sont devenus mais sans jamais se lâcher les mains. 



AVOIR UNE PENSÉE CRÉATIVE -
UNE PENSÉE CRITIQUE

Un levier de construction, d’affirmation face aux autres, d’adaptabilité à son environnement, 
mais également de développement de sa confiance en soi.

Soutenir son apprentissage c’est apprendre…

à analyser le plus objectivement possible des informations 
à construire son propre avis fondé

• Inciter à se questionner, sur soi, sur les autres, sur l’ensemble des informations disponibles. 
• Encourager à libérer et exprimer son imaginaire, à explorer les possibilités qui s’offrent à lui, à créer de 

nouvelles opportunités. 
• Susciter l’esprit de découverte et la curiosité

CPS comment?



Des idées pour les travailler

• Faire une carte sensible de l’école, de la classe, de la cour de récréation, du chemin de l’école…

• Proposer des moments de créativité libre

• Organiser un débat pour ou contre sur un sujet d’actualité, une situation qui les concerne et qui pose un 
dilemme moral pour favoriser la formulation d’arguments

• Faire rechercher des informations sur l’origine de certains savoirs; faire valider collectivement des expériences, 
hypothèses. Vérifier la validité d’un résultat

• Proposer une analyse d’un article de presse

• Confronter des points de vue ou des ressentis face à une œuvre artistique, à un texte

• Envisager le plus de lectures possibles d’une situation, le plus de solutions à un problème, etc.



SAVOIR COMMUNIQUER EFFICACEMENT –
ETRE HABILE DANS LES RELATIONS

Une compétence fondamentale pour le bien-être social et psychique qui permet de construire 
des relations constructives, fiables et durables

Soutenir son apprentissage c’est apprendre…

à exprimer sa pensée, ses émotions de façon appropriée et adaptée. 
à transmettre une idée, en respectant ses besoins comme ceux des autres
à communiquer de manière positive, non violente et respectueuse.

• Favoriser l’expression des idées, des émotions, des besoins du moment
• Faire des exercices d’expression verbale et non verbale
• Travailler sur la prise de conscience des différentes sphères relationnelles (intime, privée, publique)
• Proposer des exercices d’écoute active et d’empathie vis-à-vis des autres
• Appliquer à soi-même les principes proposés aux élèves

CPS comment?



Des idées pour les travailler

• Rebondir sur ou proposer une situation problème du quotidien (p.ex un désaccord avec quelqu’un) et 
demander aux élèves comment les personnages pourraient formuler un message clair pour se faire 
comprendre

• Proposer des exercices d’écoute active ou chacun.e doit écouter l’autre pendant 2’ sur un thème sans 
l’interrompre et en lui montrant son intérêt et sa présence

• Proposer des moments d’expression corporelle, d’écoute des sensations corporelles en lien avec des situations 
de distances sociales différentes (que se passe-t-il quand je me sens envahi.e dans ma bulle?)

• Proposer l’approche en 4 temps de l’approche en Communication non violente (CNV): 

Quand ça/tu… 
Je me sens….
J’ai besoin…
Alors je demande….



AVOIR CONSCIENCE DE SOI –
DE L’EMPATHIE POUR LES AUTRES

Une compétence « prérequis » pour pouvoir développer les autres compétences sociales 

Soutenir son apprentissage c’est apprendre…

à  explorer ce qui constitue la personnalité: forces, faiblesses, centres d’intérêt, valeurs, limites, 
corps, etc… 
à reconnaitre et à apprécier l’altérité

• Informer sur ce qui se joue aux différents âges pour aider à comprendre qui on devient
• Accompagner dans l’identification et le développement des forces  et les valoriser comme des indicateurs 

importants pour ses choix de vie
• Proposer des occasions de se décentrer de soi, de sa culture, de son mode de vie, de se transposer au travers 

de l’autre, d’imaginer sa vie, de se projeter dans sa situation. 

CPS comment?



Des idées pour les travailler

• Activité de connaissance de soi : «Mes forces» ; «J’aime-je n’aime pas»; le blason personnel

• Jeu des mousquetaires (Omar Zanna)- jeu d’attention aux émotions et sensations des autres  
https://vimeo.com/137681120

• Jeu de rôle des 3 figures (Serge Tisseron) où les participant.e.s jouent successivement les différents rôles 
d’une scène https://www.3figures.org/fr/

• Jeu de mime pour décoder des émotions et intentions des autres

• Exercice «d’échauffement émotionnel» pour expérimenter les différentes émotions et les reconnaitre chez 
soi et les autres (que ressentent les personnages d’un roman? Que ferais-tu à leur place?, pratique 
attentionnelle centrée sur les ressentis liés aux différentes émotions, etc.)

• Théatre forum (Gustavo Boal)

CPS comment?

https://vimeo.com/137681120
https://www.3figures.org/fr/


SAVOIR GÉRER SON STRESS –
GÉRER SES ÉMOTIONS

Une compétence levier pour soutenir les apprentissages et faire face aux situations sans les fuir

Soutenir son apprentissage c’est apprendre à …

identifier, accueillir, comprendre, exprimer, utiliser les émotions
identifier les signaux de stress, ses causes et ses effets
auto-réguler stress et émotions
développer une intelligence émotionnelle

• Donner un vocabulaire sur les émotions, sensibiliser au rôle des émotions
• Proposer des moments dédiés à des pratiques telles que la relaxation, la méditation, la sophrologie, les 

mouvements, les arts visuels, la musique, etc..
• Favoriser les exercices de respiration et d’ancrage
• Donner des clés pour reconnaitre l’arrivée d’une émotion ou d’un stress



Des idées pour les travailler

• Evoquer des émotions différentes (avec des plus grands, utiliser des émotions nuancées) et 
demander aux élèves de les ressentir dans le corps

• Faire dessiner où se passent les sensations

• Faire décrire oralement les sensations ressenties

• Prolonger par une discussion:

Qu’est-ce qui pourrait aider à se sentir mieux quand on ressent une émotion négative?

Comment retrouver une émotion agréable?



Les CPS se mettent en scène

Dans des exercices spécifiques

par ex. dans  le cadre de rituels d’accueil ou de 
transitions ou de dispositifs quotidiens mis en 
place sur des thématiques particulières : 

pratiques attentionnelles, mandalas, régulation 
émotionnelle, contes, jeux coopératifs, etc.

Hep Valais
Équipe R&D “émotions,
apprentissages, bien-être à l‘école“

Apports de la psychologie positive
Seligman 

CPS comment?

https://www.hepvs.ch/recherche-developpement/domaine-recherche-developpement
https://www.hepvs.ch/recherche-developpement/domaine-recherche-developpement
https://www.hepvs.ch/recherche-developpement/domaine-recherche-developpement


Les pratiques attentionnelles

Météo intérieure
1. S’installer dans une position confortable, porter 
son attention sur sa respiration, fermer les yeux et 
porter son attention sur 

• Son corps, ses sensations
• Son esprit, ses pensées
• Son cœur, ses émotions

2. Accueillir ce qui est, sans juger. 
Prendre conscience simplement de ce qui est présent

3. Revenir à sa respiration, prendre conscience de 
l’environnement, bouger son corps, ouvrir les yeux

«… porter son attention de façon volontaire sur l’instant présent sans jugement »
…« invitation à être attentif à toute la gamme d’expériences internes et externes 

» (Kabbat-Zinn, 1994; Ivtzan & Lomas, 2016)

Coloriage de mandalas
Création et expression de soi en 
présence

CPS comment?



Proposition d’activités
Conscientiser ses émotions

En deux minutes, écrivez toutes les émotions que vous avez ressenties depuis ce matin. 

Que remarquez-vous?

Comment se sont manifestées ces émotions? dans le corps, les pensées, les actions?

Qu’est-ce qui  les a déclenchées?

Que vous disent-elles? Quel(s) besoin(s) vous signalent-elles?

Quelles émotions avez-vous repérées chez les autres aujourd’hui?

Des contes qui font du bien 
Des histoires racontées par des conteuses professionnelles à écouter avec nos émotions. Promotion santé Valais

CPS comment?

https://www.promotionsantevalais.ch/fr/contes-font-bien-2594.html

