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Zones De Régulation Résumé
Se guider vers une régulation émotionnelle pour une vie équilibrée.

Ecrit par Booksl
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A proposdu livre

« Zones de Régulation » de Leah Kuypers est un voyage éclairant au coaur de
I'intelligence émotionnelle, habilement congu pour doter les enfants, ainsi
gue ceux qui les enseignent et les entourent, des outils préecieux pour
comprendre et gérer efficacement leurs émotions. Ce cadre transformateur
explore e spectre coloré de nos émotions, les classant en quatre 'zones
dynamiques qui permettent une reconnaissance et une régulation faciles de
nos expériences intérieures. Grace a des exercices engageants, des scénarios
pertinents et des stratégies pratiques, ce guide dépasse les frontieres
éducatives traditionnelles pour cultiver un sensdelarésilience et de la
conscience de soi chez les jeunes esprits. |l offre une invitation chaleureuse
aux éducateurs, aux parents, aux thérapeutes et aux enfants a adopter un
langage commun des émotions, favorisant ainsi un environnement
bienveillant ou chacun peut sépanouir. Plongez dans cette lecture essentielle
et découvrez les secrets pour élever des étres émotionnellement intelligents,

autonomes et compatissants des aujourd'hui.
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A proposdel'auteur

Leah Kuypers, une ergothérapeute de renom, a consacré sa carriere a aider
les individus aréguler leurs émotions et leurs comportements afin d’ assurer
leur succes dans divers domaines. Titulaire d'un master en ergothérapie de
I'Université de Californie du Sud et d'un autre master en éducation de
I'Université Hamline, Kuypers allie ses solides connai ssances académiques a
une expérience concrete pour donner les moyens aux educateurs, thérapeutes
et parents atravers le monde. Sa compréhension approfondie des processus
psychologiques et sensoriels influencant le comportement a conduit au
développement du cadre des " Zones de Régulation”, une approche novatrice
gui met I'accent sur I'autogestion des émotions et les compétences sociales.
Gréce a son travail perspicace, Kuypers est devenue une référence en matiere
d’ accompagnement, inspirant de nombreux professionnels et particuliers a
adopter I'autodiscipline comme fondement de leur épanouissement personnel

et deleur équilibre.
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Chapitre 1 Résumé: Comprendre le programme educatif

Chapitre 1 du livre explore les défis et |e potentiel des éleves qui peuvent
étre qualifiés de difficiles ou perturbateurs en raison de leurs
comportements, comme l'illustrent les expériences de Temple Grandin
durant son enfance. Le récit de Temple met en avant un probléme courant :
malgré des capacités uniques et créatives, certains éleves peinent avec
I'impulsivité et un comportement erratique qui eclipsent leurs forces. De
nombreux établissements éducatifs se concentrent sur I'identification de ces
comportements perturbateurs, plutdt que de sattaquer aux problemes

sous-jacents ou de valoriser les talents de |'enfant.

Ross Greene, psychologue connu pour avoir développé I'approche du
"Collaborative Problem Solving", défend I'idée que "les enfants Sen sortent
bien Silsle peuvent." Cette perspective suggere gue les enfants ne se
comportent pas mal intentionnellement, mais qu'ils peuvent manquer des
compeétences nécessaires pour réagir différemment. Son approche met
|'accent sur I'enseignement de ces compétences et la création d'opportunités
pour les pratiquer, guidant ainsi les enfants vers le succés al'école, ala
maison et dans la communauté en les aidant a gérer leurs réponses

inattendues et |eurs comportements i nadaptés.

Ce chapitre présente les Zones de Régulation®, une méthode pédagogique

concue pour aider les éléeves a dével opper des compétences d'autorégul ation.
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Adoptant une approche cognitivo-comportementale, ce programme aide les
éleves areconnaitre différents états émotionnels, appelés "zones', chacune
représentée par une couleur. A travers diverses activités d'apprentissage, les
éleves apprennent a naviguer entre ces zones en utilisant des stratégies et des
outils destinés a maintenir leur état ou a passer d'une zone a une autre. Le
programme encourage les éleves a constituer un répertoire de techniques,
incluant des méthodes de relaxation, des stratégies cognitives et des soutiens
sensoriels, leur fournissant ainsi une boite a outils compl éte pour gérer leurs

actions et leurs réactions.

En somme, ce chapitre pose les bases pour comprendre comment doter les
éleves de compétences d'autorégulation peut avoir un impact significatif sur
leur capacité arésoudre des problémes et afavoriser leur développement
personnel, tout comme Temple Grandin, dont |a réputation scolaire précoce

n'a pas défini son succes ultime.

[m]p305 [m]

Essai gratuit avec Bookey Y‘\ :
[=]
Scannez pour télécharg


https://ohjcz-alternate.app.link/F5708gUmuOb

Pensee Critique

Point Clé: Les enfants réussissent lorsqu'ils le peuvent

Interprétation Critique: Ce point clé peut étre incroyablement inspirant
dans nos vies car il change notre perspective sur le comportement et la
réussite, non seulement pour les enfants mais aussi pour NOUs-MEemes
et les personnes qui nous entourent. L orsgque vous adoptez la croyance
gue 'les enfants réussissent lorsgu'ils le peuvent', vous embrassez I'idée
gue le comportement et |e succes proviennent des compétences et des
capacités plutbt que de la désobéissance volontaire ou de la paresse.
Celavousincite a dépasser les comportements superficiels et a
chercher a comprendre les problemes sous-jacents, qu'il sagisse de
défis emotionnels, cognitifs ou sociaux. Cet état d'esprit favorise
I'empathie et nous encourage a nous soutenir mutuellement dans le
dével oppement des compétences nécessaires pour reussir, Nous
permettant d'aborder les difficultés avec une attitude orientée versla
résolution de problémes. En essence, cette approche encourage des
environnements nourrissants ou la réussite est percue comme le
résultat de capacités acquises, renforcant I'idée qu'avec compréhension

et soutien, chacun peut atteindre son potentiel.
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Chapitre 2 Résumeé: Qui peut bénéficier des Zones ?

Chapitre 1: Unelntroduction aux Compétences d' Auto-régulation
Vue d'ensemble du Programme des Zones de Régulation

Ce chapitre présente "L es Zones de Regulation”, un programme congu pour
enseigner les compétences d'auto-régulation. L'auto-régulation est essentielle
pour comprendre et gérer ses émotions et ses comportements. Le programme
vise adoter les éléves de la capacité areconnaitre et interpréter les
expressions faciales, a comprendre un large éventail d'émotions, et a prendre
conscience des déclencheurs qui affectent la régulation de leur
comportement. De plus, il met I'accent sur le dével oppement de compétences
en résolution de problemes et |'application d'outils appropriés pour gérer

efficacement les états moins régul és.

Structure et Méthodologie

L e programme se compose de 18 lecons compl étes, chacune accompagnée
d'activités d'apprentissage engageantes et de questions ouvertes pour

encourager la discussion. Pour renforcer les concepts clés, les lecons
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incluent également diverses activités d'extension et adaptations en fonction
des besoins individuels des éleves. Le pack du programme est enrichi de
fiches de travail, de documents d'information et de supports visuels,
disponibles alafois sous forme imprimée dans le livre et numériquement sur

le CD qui I'accompagne.

Qui Peut Enseigner le Programme ?

Les Zones de Régulation sont accessibles a un large éventail d'éducateurs et
de professionnels. Bien que le terme « enseignant » soit utilisé, il sapplique
au-dela des enseignants de classe traditionnels. Les enseignants en éducation
spécialisée et en éducation générale, les ergothérapeutes, les orthophonistes,
les psychologues, les conseillers, les spécialistes du comportement, les
travailleurs sociaux, et méme les parents peuvent mettre en oauvre ce

programme de maniere efficace.

Qui Peut Beéenéficier des Zones de Régulation ?

Initialement congu pour les étudiants présentant des troubles
neurobiologiques et de santé mentale tels que e trouble du spectre autistique

(TSA), letrouble d'hyperactivité avec déficit de |’ attention (TDAH), le

syndrome de Tourette, le trouble oppositionnel avec provocation (TOP), le
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trouble de la conduite, le mutisme sélectif et les troubles anxieux, I'impact
potentiel du programme sétend au-dela de ces groupes. |l sest révélé
bénéfique pour quicongue rencontrant des défis d'auto-régulation, englobant

ains des personnes sans diagnostic spécifique.

Lalarge applicabilité du programme signifie que non seulement les éleves,
mais aussi leurs parents et éducateurs trouvent de la valeur dans ses
enseignements. A mesure que |es éléves apprennent amieux réguler leurs
emotions, leurs progres incitent souvent les personnes qui les entourent a
adopter des stratégies similaires, favorisant ainsi un environnement plus

harmonieux pour tous.

Age et Adaptabilité Cognitive

L e programme est adaptable pour des étudiants dés |'age préscolaire (environ
guatre ans), a condition qu'ils aient des capacités cognitives moyennes ou
supérieures alamoyenne. Il convient aun large éventail d'ages, englobant
les éléves de |'éducation éémentaire et secondaire, et méme les adultes.
Chague lecon propose des méthodes pour adapter les activités afin qu'elles
conviennent aussi bien aux jeunes enfants qu'aux étudiants plus agés,

garantissant un engagement appropri€ pour des groupes d'age divers.

En résumé, ce chapitre introductif souligne lalarge pertinence et I'utilité
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pratique des Zones de Régulation en tant qu'outil d'auto-régulation
émotionnelle et comportementale, en mettant en avant son approche

compléete, flexible et salarge applicabilité.
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Chapitre3 Résumé: Sure! Here' sa natural trandation
for " ZonesVocabulary" in French:

**\/ocabulaire des Zones**

Ce chapitre introduit la compréhension €t |'enseignement des compétences
en autorégul ation, en mettant I'accent sur la nécessité d'adapter le contenu
en fonction de I'age, du niveau cognitif et de la maturité des éleves.

L "autorégulation est le processus par lequel lesindividus gerent leurs
émotions, leursimpulsions et leurs besoins sensoriels pour répondre aux
exigences de |'environnement et se comporter de maniére appropriée. Ce
concept est connu sous différents termes tels que le contrdle de soi, la
gestion des impulsions et |e contrble de la colére. Le programme,
communément appelé "Les Zones', est spécialement congu pour les
personnes ayant une intelligence moyenne a supérieure, bien que des
adaptations soient suggérées pour les éléves ayant des difficultés cognitives

afin de garantir |'accessibilité.

L e chapitre décrit trois composants neurol ogiques essentiel s nécessaires a
une autoregulation efficace : le traitement sensoriel, le fonctionnement
exécutif et larégulation émotionnelle. Il se concentre principalement sur le
traitement sensoriel, qui consiste ainterpréter les informations recues des
récepteurs sensoriels et a répondre de maniere réfléchie. Ce systeme permet

aux individus defiltrer les stimuli sensori€ls pertinents et d'éviter d'étre
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submergés. Par exemple, lorsque I'alarme incendie retentit, il faut déterminer
s elle nécessite une intervention ou peut étre ignorée, un peu comme on

ignore une alarme de voiture qui sonne trop souvent.

L e traitement sensoriel inclut alafoisladétection et la gestion des stimuli.

L es gens modulent souvent inconsciemment |'entrée sensorielle lorsgu'ils
effectuent plusieurs tadches en méme temps, comme baisser le volume de la
radio pour se concentrer sur leur conduite dans un trafic dense. Les troubles
du traitement sensoridl, initialement définis par |'ergothérapeute A. Jean
Ayres, désignent des difficultés a gérer lesinformations sensorielles et
peuvent se manifester par une réponse hyper- ou hyposensible aux stimuli.
Les individus hyper-réactifs peuvent avoir du mal face aux stimuli sensoriels
guotidiens (par exemple, le bruit en classe, un inconfort tactile), tandis que
ceux qui sont hyposensibles peuvent rechercher davantage de stimulations

sensorielles, ce qui peut étre perturbant.

Les principes exposés dans e programme L es Zones demandent aux
éducateurs d'adopter des stratégies pédagogiques flexibles en fonction de
I'age et des besoins de leurs éleves, qu'il sagisse d'enfants ou d'adultes. Les
chapitres suivants exploreront plus en profondeur I'implémentation des
lecons, les composants de I'autorégul ation et |es adaptations en fonction des
besoins des ééeves. De plus, le curriculum comprend des ressources pour
définir des objectifs pour les Programmes Educatifs I ndividualisés (PEI) et

répond aux questions fréquentes, garantissant ainsi que les enseignants
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peuvent efficacement guider les éléves vers une autorégulation optimale.
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Pensee Critique

Point Clé: Traitement Sensori€l

Interprétation Critique: Réfléchir sur le concept de traitement sensoriel
peut profondément influencer votre capacité a naviguer et a vous
adapter aux exigences en constante évolution de lavie. Comprendre et
maitriser cette compétence peut ouvrir des voies pour mieux gerer la
surcharge sensorielle que les environnements modernes i mposent
souvent. Que ce soit pour ignorer la cacophonie d'une ville animée ou
pour se concentrer sur une tache complexe au milieu des distractions,
devenir habile afiltrer les entrées sensorielles vous permet de rester
centré et réactif. Cette agilité nouvellement acquise vous permet de
vous gjuster en toute fluidité face aux defis et aux changements,
favorisant une existence ancree dans un engagement attentif et un
fonctionnement optimisé. En adoptant des techniques pour affiner le
traitement sensoriel, votre résilience se renforce et votre productivité

peut sépanouir en harmonie avec les stimuli externes et internes.
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Chapitre 4. Collaborer avec les équipes d'etudiants.

**"|_es Zones de Régulation"** est un programme créé par Leah Kuypers,
une orthophoniste agréee, qui vise aaider lesindividus, particulierement les
éleves, a déevelopper des compétences en auto-régulation. L'auto-régulation
implique de gérer son état émotionnel et physique pour Sadapter a
différentes situations, comme rester aerte durant les jeux et se calmer dans

des environnements tranquilles comme les bibliotheques.

Au coaur de ce programme se trouve le concept des**"Zones,"** qui classe

les états émotionnels et physiques en quatre zones codées par couleur :

1. **Zone Bleue** . Représente un état d’ alerte faible, comme se sentir
triste, fatigué, malade ou ennuye.

2. **Zone Verte** : Indique un état d' alerte optimal, ou I'on se sent calme,
heureux, concentré ou satisfait.

3. **Zone Jaune** : Signifie un état d’ aerte élevé, incluant des sentiments
de stress, de frustration, d'anxiété ou d’ excitation.

4. **Zone Rouge** : Décrit un état extrémement éevé, ou I'on pourrait
ressentir de la colere, de la panique, de laterreur ou un chagrin intense,

souvent menant a une perte de controle.

Les éleves apprennent aidentifier leur zone actuelle et a utiliser une « boite a

outils » de stratégies apaisantes et stimulantes pour gjuster ou maintenir leur
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état selon les besoins. Ces stratégies incluent la compréhension et la gestion
des déclencheurs, larésolution de problémes, et le contréle des impulsions

gréace alaméthode « Arréter, Choisir et Agir » (Stop, Opt, and Go), qui
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texte complet et 'audio
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Chapitre5 Résumeé: Structure des seances de groupe

Ce texte offre des conseils aux éducateurs sur la maniére d'implémenter
efficacement un programme d'autorégulation utilisant les "Zones de
Régulation”, un cadre concu pour aider les éléves a gérer leurs émotions et
leurs comportements. Un outil clé recommandé dans cette approche est le
"Dossier des Zones", gque les éléves utilisent pour organiser leurs documents
et leursfiches detravail. Ce dossier sert de référence tangible pour les éeves
gui rencontrent des difficultés avec |'autorégulation. Pour personnaliser cet
outil, les ééves peuvent décorer le dossier avec desimages ou des
photographies illustrant un endroit apaisant ou une activité favorite. |1 est
essentiel de marquer chague dossier avec le nom complet del'éleve et le

nom de son enseignant afin d'éviter toute perte.

Le dossier doit étre facilement accessible, et des supports visuels liés aux
Zones peuvent étre affichés dans divers espaces, comme les bureaux et les
coins de détente. Des fiches reproductibles, disponibles sur le CD associé,
peuvent étre utilisees a cet effet. Les éléves sont encouragés a partager le
contenu du dossier avec des adultes et des camarades, favorisant ainsi un
environnement de soutien pour le développement des compétences
d'autorégulation. 1l est conseillé de photocopier des informations a utiliser a
la maison pour éviter de perdre le dossier réel tout en sassurant que les

éleves se sentent soutenus dans différents cadres.
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L e programme se compose de sessions de groupe structurées, chacune
durant entre 30 et 60 minutes. La durée dépend de facteurstels que lataille
du groupe et les capacités des éleves. Les lecons suivent un format cohérent,
commencant par des informations pour les enseignants, progressant avec une
introduction, une activité d'apprentissage et se terminant par un bilan. Il est
conseillé d'afficher le calendrier des lecons au tableau afin d'aider les éleves
aanticiper les activités et areduire I'anxiété, ains que d'assister les éleves

gui se fient a des indices externes pour sorganiser.

L es lecons peuvent inclure plus d'une activité ou des approches adaptées
pour différents groupes d'éléeves. Des activités supplémentaires sont fournies
pour consolider |'apprentissage et faciliter I'application des compétences
dans différents contextes. A mesure que les é éves progressent, ils reviennent
sur des legons antérieures pour approfondir leur compréhension. Par
exemple, en apprenant sur les outils de la"Zone Jaune", des références
peuvent étre faites a une legon précedente sur la conscience de soi dansla

"Zone Jaune'.

Chague session contient des questions stimulantes pour guider les
discussions, reliant le matériel aux expériences personnelles des éleves.
Aprés chague lecon, les éducateurs travaillant avec les éléves sont
encourageés a continuer d'intégrer les concepts des Zones dans les
interactions quotidiennes, favorisant ainsi une application significative des

compeétences d'autorégul ation au-dela de la salle de classe.
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Chapitre 6 Résumeé: Lier les zones aux normes
académiques.

Chapitre 2 du livre présente |'utilisation du journaling comme une adaptation
au sein des programmes éducatifs, en soulignant son role en tant qu'outil de
réflexion pour les étudiants. Ecrire un journal permet aux ééves de Sengager
profondément avec le matériel en réfléchissant aux questions posees pendant
les cours, aidant ainsi les enseignants a évaluer leur compréhension des
concepts tout en respectant |es standards académiques en langue. Les
enseignants sont encourages a communiquer clairement leurs attentes
concernant la structure et le contenu des journaux, en fournissant
éventuellement une "fiche de triche" pour |'orthographe et la grammaire s

I'évaluation structurelle n'est pas mise en avant.

L e chapitre établit un lien entre le journaling et le cadre des " Zones de
Régulation”, une approche structurée congue pour aider les éudiants a
améliorer leurs compétences émotionnelles et de régulation de soi. Ce cadre
peut étre intégré dans les établissements scolaires de lamaternelle ala
terminale pour saligner avec les exigences des différentes disciplines. En
mathématiques, les éléves peuvent collecter des données sur leurs zones
emotionnelles et interpréter ces informations a l'aide de graphiques,
identifiant des schémas tels que les moments ou les sujets qui déclenchent
certaines zones. Cette activité aide non seulement alarégulation

émotionnelle mais renforce également les compétences d'analyse
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mathématique et d'interprétation des données.

Dans le domaine de lalecture et de lalittérature, le journaling lié aux
"Zones' aide aenrichir le vocabulaire émotionnel des ééves. En sengageant
avec des histoires mettant en scene des personnages géerant leur régulation,
les éleves pratiquent la compréhension de lecture, font des prévisions sur les
résultats et relient les textes a leurs propres expériences. Ces activitésles
aident a établir des liens personnels avec les textes et aréflechir sur les outils

d'autorégulation qu'ils pourraient utiliser dans des situations similaires.

L es discussions autour des "Zones' intégrent également des standards en
matiére d'oral et d'écoute. Les éleves développent leurs compétences en
communication en participant a des conversations et discussions sur les
concepts des Zones, démontrant leur capacité a suivre des instructions,
comprendre des messages et exprimer leurs besoins et émotions de maniere

efficace.

De plus, le programme met I'accent sur le développement du caractere, y
compris des qualités telles que I'attention, la patience et e respect d'autrui. 1
encourage la résolution non-violente des conflits et promeut des valeurs
telles que I'égalité, la communication efficace et la responsabilité
individuelle. En favorisant la pensée critique et des mécanismes d'adaptation
efficaces, I'intégration du journaling et des "Zones de Régulation” dans les

curricula éducatifs vise a soutenir le développement holistique des éleves,
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améliorant alafoisleur croissance académique et personnelle.
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Pensee Critique

Point Clé: Collecte de données emotionnelles pour |'auto-régulation
|nterprétation Critique: Dans le Chapitre 2, la pratique du journaling
est intégrée de maniéere fluide dans divers domaines académiques,
mettant en lumiére son potentiel arévolutionner votre approche de la
regulation émotionnelle et de laréussite scolaire. En utilisant le
journaling comme outil de collecte et d'analyse de données
éemotionnelles, vous détenez |e pouvoir de découvrir des motifs dans
VoS réponses émotionnelles a différents moments, sujets ou situations.
Cette compréhension vous permet de reconnaitre les déclencheurs et
d'adapter vos réactions en conséquence. Tout comme I'analyse de
données en mathématiques apporte de la clarte, cette exploration
personnelle favorise une compréhension plus profonde de vos
emotions, vous rendant capable d'anticiper les défis et de dével opper
des stratégies sur mesure pour maintenir vos zones émotionnelles
optimales. Cette combinaison harmonieuse d'introspection guidée par
des données et de préparation académique améliore non seulement
votre capacité d'auto-régulation, mais enrichit également votre
parcours vers la croissance personnelle et larésilience. En vous
engageant de maniere constante dans cette pratique, vous exploitez le
potentiel de transformer les expériences quotidiennes en un trésor de

découverte de soi, transformant les défis en opportunités de réflexion
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attentive et de changement positif.
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Chapitre 7 Résumeé: La sequence de cours

Voici latraduction en francais du texte proposeg, en veillant a ce qu'il sonne
naturel et fluide :

Apercu du chapitre:

- Chapitre 2 : Etre prét... pose les bases du programme éducatif,
préparant les enseignants et les éleves a sengager avec |'approche des Zones
de Régulation. Ce chapitre présente probablement des concepts clés et

prépare le terrain pour les legons détaillées qui suivront.

- Chapitre 3 : Découverte des Zonesest consacré al'enseignement des
guatre zones distinctes—Bleue, Verte, Jaune et Rouge—qui décrivent
différents états d'alerte et émotions. Les activités de ce chapitre aident les
éleves areconnaitre la zone dans laguelle ils se trouvent a un moment donné,
I'impact de leur comportement sur autrui, et comment la régulation, ou son
absence, influence leur quotidien. Ce chapitre introduit également la notion
d'identification des déclencheurs qui peuvent plonger une personne dans les
Zones Jaune (stress ou anxiété accrus) ou Rouge (émotions intenses comme

lacolere).

- Chapitre 4 : Exploration des Outilsse concentre sur I'équipement des
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éleves avec une variété de stratégies et d'outils pour gérer leurs états
emotionnels. Celainclut des soutiens sensoriels, des techniques d'apai sement
et des stratégies cognitives. La flexibilité de ce chapitre permet aux
enseignants de personnaliser |'enchainement des legons en fonction des
besoins des & eves, tant que ceux-ci comprennent a quelle zone un outil est
applicable (par exemple, les outils apaisants sont utiles dans les Zones Jaune
ou Rouge, les outils de stimulation aident dans la Zone Bleue, et les outils de

concentration sappliquent ala Zone Verte).

- Chapitre 5: Application des Outilsguide les ééves sur I'application
pratique des outils appris au Chapitre 4. Ce chapitre met |'accent sur

I'intégration de ces outils dans les routines quotidiennes et sur I'importance

de les organiser et de les personnaliser pour une régulation émotionnelle

efficace.

Stratégie Pédagogique :

L e programme met |'accent sur |I'évaluation continue de |'apprentissage des
éleves et de leurs améliorations comportementales. |1 propose des méthodes
informelles telles que I'observation des interactions entre éleves, I'évaluation
des réponses aux fiches de travail, et la collecte des retours des éléeves et des
enseignants. Laréflexion réguliére et |a pratique sont encouragées pour

renforcer |'apprentissage et garantir |a rétention des concepts.
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Pour maintenir I'engagement des éléeves et faciliter leur compréhension, les
lecons sont congues pour se construire les unes sur les autres de maniere
progressive. Cependant, e Chapitre 4 permet une flexibilité dans I'ordre des
lecons, promouvant |'adaptation aux besoins et aux préférences individuelles
des éleves. De plus, les activités et |es discussions sont pensees pour
approfondir la compréhension et offrir des apercus sur larégulation

emotionnelle et comportementale.

Conclusion du Programme::

Une fois que les éléves ont acquis un répertoire d'outils gu'ils trouvent
efficaces, le Chapitre 5 les accompagne dans |'organisation de ces outils de
maniere efficiente. Le programme culmine avec laLecon 18 : "Célébrer
Mon Utilisation des Outils', qui sert d’ évaluation et de célébration des
progres réalisés par les éléves. Le "Permis des Zones' constitue une

reconnai ssance de leurs succes et peut étre décerné sous certaines conditions

concernant l'utilisation des outils.

Dans I'ensemble, ce programme structuré vise afavoriser la compréhension
et I'application pratique des compétences d'autorégulation chez les éléves,
renforcant ainsi leur intelligence émotionnelle et améiorant la dynamique

globale de la classe.
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Pensee Critique

Point Clé: Intégration des outils de régulation émotionnelle dans les
routines quotidiennes

|nterprétation Critique: En intégrant des outils de régulation
émotionnelle dans votre vie quotidienne, vous ouvrez |a porte a une
conscience de soi plus profonde et a un meilleur contrdle. Imaginez
commencer chague jour en choisissant intuitivement les bonnes
stratégies pour gérer votre état d'esprit, vous préparant ainsi afaire
face atout défi avec clarté et sérénité. L'essence de cette pratique
réside dans |la transformation de la régulation émotionnelle d'un effort
conscient en une habitude instinctive. A mesure que vous utilisez et
organisez ces outils de maniere persistante, ils sentrelacent dansle
tissu de vos routines, vous permettant de naviguer avec grace atravers
les hauts et les bas de lavie. A chaque application, vous cultiverez non
seulement la capacité de gérer vos émotions, mais aussi d'empathiser
et d'influencer positivement ceux qui vous entourent, enrichissant vos

interactions et favorisant votre dével oppement personnel.
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Chapitre 8: Supplémentsau programme scolaire

L e chapitre 2 du livre offre un apercu détaillé des matériaux et ressources
préparatoires nécessaires pour mettre en cauvre le programme de maniéere
efficace. Ce chapitre énumeére divers documents et fiches reproductibles
disponibles en couleur dansle livre et en noir et blanc sur un CD
complémentaire. Ces ééments sont essentiels pour capter |'attention des

éléves pendant les legons.

L e chapitre met I'accent sur I'importance de se procurer des matériaux
spécifigues avant de commencer les lecons. Celainclut du papier de
construction coloré selon |les couleurs désignées pour chague zone, des
fournitures d'art comme des crayons de couleur et des marqueurs, ains que
des outils d'organisation tels que des pochettes ou des classeurs. De plus, il
suggere des livres et des films adaptés a différents groupes d'age et plans de
lecon. Par exemple, pour les plusjeunes, il est recommandé delire"On
Monday When It Rained" et "The Way | Fedl" afin de les aider aidentifier et
discuter des émotions. Les éléves plus agés sont encouragés aregarder "The
Outsiders’, un film qui soutient une compréhension émotionnelle plus

complexe.
L es activités engageantes sont au coaur du programme. Le chapitre propose

d'utiliser des outils comme des caméras pour les lecons 6 et 18 et

recommande "Miss Nelson Is Missing” pour lalecon 6. Lalittérature
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emotionnelle est également soutenue par des livres interactifs de Joan Green
pour lalecon 7. Des outils sensoriels étant des balles anti-stress, des

couvertures lestées et des casques antibruit sont conseillés pour aider les
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Chapitre 9 Résumeé: Présentation des zones aux etudiants

Chapitre 3 du livre présente aux éleves le concept des « Zones », qui
correspond a différents niveaux d'alerte et d'états émotionnels. L'objectif est
d'aider les éléeves a comprendre et a exprimer leurs émotions, ainsi que leur

impact sur eux-mémes et sur les autres.

Les activités clés de ce chapitre visent a enrichir le vocabulaire émotionnel
des éleves et aaméliorer leur capacité areconnaitre les émotions en
eux-mémes et chez les autres. Celaimplique de les aider a comprendre
comment leurs besoins émotionnels et physiologiques, ains que les facteurs
environnementaux, influencent la zone dans laquelle ils se trouvent
actuellement. Le chapitre souligne que traverser toutes les zones est normal
et attendu a différents moments. En participant a diverses activités, les
éeves se familiarisent avec le vocabulaire des Zones pour communiquer

leurs ressentis.

Lefil conducteur du chapitre est la conscience de soi. Pour sassurer que les
éleves comprennent ces concepts, le chapitre se termine par des méthodes
suggerées pour évaluer |'apprentissage, incluant des outils comme le

Check-In, lelivre arabats des Zones et | es affiches murales.

A lafin du chapitre, les éléves doivent apprendre a:

- Identifier une large gamme d'émotions et les associer a des zones
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spécifigques.

- Interpréter les signaux de leur corps pour déterminer leur zone actuelle.

- Comprendre les déclencheurs et les situations qui influencent leurs zones.
- Réfléchir alafacon dont leur zone et leurs comportements affectent la

perception des autres.

L e chapitre pose plusieurs questions essentielles auxquelles les éleves
doivent réfléchir :

- Quelles sont les zones ?

- Comment vous aident-elles aidentifier vos émotions ou votre niveau
d'aerte ?

- Qudl rdle jouent les émotions dans les différentes zones ?

- En quoi votre comportement dans les différentes zones influence-t-il la
perception des autres ?

- Comment comprendre ce qui vous fait changer de zone peut-il vous étre

benéfique ?

Pour les enseignants, il est recommandé qu'a ce stade, ilsaient dgamisen
place les dossiers Zones des éleves comme indiqué dans e chapitre

précédent pour faciliter leur parcours d'apprentissage.
Les plans de lecon et les activités d'apprentissage du chapitre offrent un

cadre structuré pour que les éléves sengagent et comprennent de maniere

approfondie le concept des Zones, dans le but de développer leur intelligence
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émotionnelle et leurs compétences en matiére d'auto-régulation.
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Chapitre 10 Résumé: Lecon 1 : Creéation de posters
muraux des zones

Dans le chapitre 3, intitulé « GO!'!! », les lecteurs sont présentés a une
activité captivante destinée a aider les éléves a comprendre « Les Zones de
Régulation ». Ce cadre permet de classer les états émotionnels et de
vigilance en quatre zones distinctes. L'objectif de lalegon est d'enrichir le
vocabulaire émotionnel des éleves et de les aider areconnaitre les
expressions faciales, des compétences essentielles en intelligence

émotionnelle et en autorégulation.

Le chapitre souligne les matériaux nécessaires pour réaliser |'activité, tels
gue du papier de construction, des marqueurs et des supports visuels comme
les Emotions des Zones et |es Etiquettes de Zone. Pour les ééves plus agés,
un contenant pour les images d'émotions est recommandé, tandis que des
livres comme « Lundi quand il aplu » et « Ce que je ressens » sont suggéres

pour les plus jeunes.

L "activité commence par |a préparation de panneaux muraux représentant les
zones—bleue, verte, jaune et rouge—chacune indiquant un état émotionnel
ou de vigilance spécifique. La Zone Bleue signifie des sentiments de faible
énergie comme latristesse ou I'ennui, laZone Verte représente un état de
calme ou de bonheur, la Zone Jaune indique une phase d'avertissement de

possible perte de contréle face a des émotions telles que la frustration ou
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|'anxiété, et la Zone Rouge dénote des émotions extrémes comme la colere

ou laterreur.

Le plan de lecon inclut des approches interactives adaptées a différents
groupes d'age. Pour les plus jeunes, une méthode basée sur la narration est
utilisée, ou les livres aident a décrire les émotions pendant que les éleves
devinent et catégorisent les émotions des personnages dans les zones. Les
éleves collent des images d'émotions sur les panneaux muraux pour

visualiser ces zones.

Pour les éleves plus agés, une activité plus axée sur la discussion est mise en
place. Les éleves choisissent des images d'émotions dans un contenant, les
décrivent alaclasse et identifient les expressions facial es correspondantes.
|Is travaillent ensemble pour décider ou placer chague émotion dans les
zones, facilitant ainsi |'apprentissage collectif et renforcant les compétences

de catégorisation émotionnelle.

L e chapitre insiste sur I'importance de se référer régulierement a ces
affichages visuels pour renforcer les concepts appris et aider les éléves a
gérer leurs émotions de manieére efficace dans diverses situations. Cette
activité enrichit non seulement le vocabulaire émotionnel, mais elle fournit
également un outil visuel pratique pour |'autorégulation et la prise de

conscience.
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Chapitre 11 Résumé: Lecon 2 : Bingo des Zones

Voici latraduction en francais de votre texte :

### Titre de lalegon : "Zones Bingo"

L a deuxieme lecon, intitulée « Zones Bingo », est congue comme une
activité éducative engageante visant a aider les éleves areconnaitre et a
comprendre diverses émotions a travers les expressions faciales. L’ objectif
principal est d’ enrichir le vocabulaire émotionnel tout en facilitant la
reconnaissance et la catégorisation des émotions en "zones" spécifiques. Ces
"zones' font souvent référence a des états émotionnels classés par différentes
couleurs dans certains cadres éducatifs, comme le concept des Zones de
Régulation, qui est utilisé pour enseigner |'autoregulation en catégorisant les

émotions afin de faciliter |la compréhension et la communication.
#H#H# Apercu :
Lalegon se déroule sous laforme d'un jeu de bingo, mais au lieu de

nombres, €lle présente des expressions faciales correspondant a différentes

émotions. Cela offre aux enseignants une maniere informelle mais éclairante
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d évaluer s les éeves peuvent établir un lien précis entre les émotions et

leurs zones correspondantes.
#Ht Objectifs :

1. Elargir le vocabulaire des éléves en lien avec les émotions.
2. Améliorer la capacité des éleves a reconnaitre les expressions faciales.
3. Approfondir la compréhension des éleves sur la catégorisation des

émotions en zones.
#HHt M atériel nécessaire :

- Marqueurs de bingo aux couleurs des zones (cela peut étre des tampons,
des jetons de poker ou des carrés de papier construit).

- Cartes de Bingo Zones pour chaque éléve.

- Un ensemble d'Emotions des Zones découpées a partir de Reproducible C.

- Un récipient comme un chapeau ou un bocal pour tirer les émotions.

#iH# Préparation :

1. Préparer les marqueurs de bingo en papier construit, Si nécessaire.

2. Copier et distribuer les cartes de Bingo Zones et préparer |’ ensemble des

Emotions des Zones.

3. Afficher clairement un emploi du temps au tableau : introduction, bingo
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des zones, conclusion.
#H## Etapes de |'activité :

I ntroduction :

- Commencez la session avec I'enseignant qui fait des expressions faciales
exagerees, incitant les éleves a deviner les émotions.

- Discutez de I’ importance de comprendre les expressions faciales, en
soulignant qu'elles fournissent des indications essentielles sur les pensées et
les sentiments des autres.

- Partagez les objectifs de I’ activité avec les é eves.

Jeu de Bingo Zones:

1. Expliquez que les ééves vont jouer au bingo des zones pour pratiquer
leurs compétences de reconnai ssance des émotions et en découvrir de
nouvelles.

2. L’ enseignant annoncera des émotions, et les éléeves devront les associer
avec les expressions faciales correspondantes sur leurs cartes de bingo. S
possible, ils devraient les marquer avec la bonne couleur de zone.

3. Si un éléve ades difficultés, un autre éléve peut démontrer |’ expression
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correspondante.

4. Survelillez et évaluez |'apprentissage des éleves pendant qu'ils jouent en
observant sils font des associations correctes.

5. Unefoisqu'un éléve crie "bingo", vérifiez savictoire en lui demandant de

lire les émotions et d’ identifier les zones appropriées.

Conclusion :

- Discutez avec les éléves des nouvelles émotions ou expressions faciales
gu'ils ont apprises. Demandez-leur de les démontrer et de reconnaitre les
ZOnes.

- Réfléchissez ala maniére dont |a reconnai ssance des expressions influence
les interactions.

- Renforcez le fait que les expressions faciales offrent des apercus sur les
émotions ou |les penseées d'une personne, aidant ainsi ala communication
sociale. Encouragez les ééves a adapter leurs interactions sociales en

fonction de ces apercus.
#H## Facons de généraliser |'apprentissage :
- Encouragez les éléves a deviner les zones des personnes qu'ils observent

durant la semaine en fonction des expressions faciales.

- Permettez aux éleves de pratiquer les expressions faciales devant un miroir

[m]p305 [m]

Essai gratuit avec Bookey Y‘\ :
[=]
Scannez pour télécharg


https://ohjcz-alternate.app.link/F5708gUmuOb

alamaison.
#H# Activité complémentaire - Collage de Zones :

Une activité d’ extension, congue par Estelle Garcia, consiste afaire chercher
aux éleves des images de personnes exprimant des émotions dans des
magazines et a les catégoriser en zones al'aide de papier codé par couleur.
Cette activité renforce encore lalecon en incitant les éléeves a coller et
étigueter ces images, solidifiant ainsi leur compréhension des émotions et

des zones.

Ce plan de lecon engage non seulement les éléves de maniére ludique et
interactive, maisil construit également des compétences fondamentales en
intelligence émotionnelle, essentielles pour une communication efficace et

une autorégulation réussie.
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Chapitre 12: Tempsdefaireleplen

Chapitre 3 : VAI!!! - Préparation aux prochaines lecons

Avant d'approfondir le programme Zones, il est essentiel d'introduire les
éleves aux concepts fondamentaux de la pensée sociale (Social Thinking®),
un cadre développé par Michelle Garcia Winner. Ce chapitre se concentre
sur l'intégration de ce vocabulaire avec le programme éducatif des Zones,
qui est clé pour aider les ééves areconnaitre comment leur comportement
influence les pensees et |es sentiments des autres. En particulier, des
concepts tels que les comportements "attendus’ versus "inattendus’, |'idée
gue "vous pouvez changer/affecter ce que jeressens’, et la compréhension

des "bonnes pensées’ versus des "pensees inconfortables" sont abordés.

L e vocabulaire de la pensée socia e découle du programme de Winner,
"Think Social!", et a été adapté pour sintégrer dans le cadre des lecons des
Zones. Cestermes sont utilisés de maniére cohérente tout au long du
programme, rendant crucial pour les éléves de les maitriser avant de

continuer.
La premiére legon décrite dans ce chapitre se concentre sur |'enseignement

de ce qui constitue un comportement attendu ou inattendu. Cette legon vise a

aider les éleves a comprendre que leurs actions sont remarquées par les
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autres et qu'elles sont soit conformes, soit en violation des regles sociales

implicites.
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Lire, Partager, Autonomiser

Terminez votre défi de lecture, faites don de livres aux enfants africains.

Le Concept

o h < 8

Cette activité de don de livres se déroule en partenariat avec Books For Africa.
Nous langons ce projet car nous partageons la méme conviction que BFA : Pour de
nombreux enfants en Afrique, le don de livres est véritablement un don d'espoir.

La Reégle

Gagnez 100 points Echangez un livre Faites un don a I'Afrique

Votre apprentissage ne vous apporte pas seulement des connaissances mais vous
permet également de gagner des points pour des causes caritatives ! Pour chaque 100
points gagnés, un livre sera donné a I'Afrique.

A\
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Chapitre 13 Résumé: Lecon 3: Leszonesdanslavidéo

**Dansle Chapitre 3 : VIVE !!l, le Lecon 3, I'accent est mis sur

I'approfondissement de la compréhension des éleves concernant les Zones
de Régulation, un cadre utilisé pour enseigner |'autorégulation en
catégorisant les émotions et les états d'alerte en quatre zones colorées. Cette
lecon vise aaméliorer la capacité des éléves aidentifier ces zones chez les
autres et areflechir al'impact de leurs comportements sur les émotions et les
états d'autrui. L'utilisation de clips vidéo mettant en scene une large gamme
de personnages offre une méthode dynamique pour pratiquer |'observation
des indices sociaux et différencier les comportements attendus des

comportements inattendus.* *

**|_'activité nécessite des matériels de base, notamment une télévision avec
un magnétoscope/lecteur DV D ou un ordinateur capable de lire des films ou
des émissions, ainsi que les médias sél ectionnés représentant des états
emotionnels variés — les options recommandées sadressent a différents
groupes d'age, comme « Les Outsiders » pour les éleves plus &gésou « Le
Monde de Némo » et les spéciales « Charlie Brown » pour les plus jeunes.
Des béatons de glace ou des cartes aux couleurs des quatre zones sont utilisés

pour faciliter la participation active.**

** Structurée comme une séance d'observation et de discussion, lalegon

comprend une phase de préparation ou les enseignants installent les médias
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nécessaires et distribuent le matériel codé par couleur. Pendant |'activité, les
éleves regardent une scéne sélectionnée, tandis que I'enseignant met la
lecture sur pause pour amorcer une discussion sur les zones émotionnelles
des personnages. Les éléves doivent lever un baton ou une carte colorée
représentant la zone dans lagquelle il s pensent que chague personnage se
trouve, encourageant ainsi un retour visuel et des discussions de groupe pour
approfondir leur compréhension des états émotionnels et des comportements

sociaux.**

** Une discussion introductive prépare les éleves a considérer comment leurs
zones émotionnelles influencent ceux qui les entourent, les préparant aux
objectifs de I'activité. En identifiant les zones chez |es personnages, les
éleves apprennent a appliquer ces connaissances aux interactions du monde
réel, améliorant aing leur intelligence émotionnelle et leur empathie. Le
chapitre souligne I'importance de la prise de perspective et de la conscience
comportementale comme outils fondamentaux pour le développement

personnel et lesinteractions sociales.**
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Chapitre 14 Résumé: Lecon 4 : LesZonesen Moi

Chapitre 3 de ce livre explore le concept de « zones » et comment les éléves
peuvent lesidentifier et les comprendre dans différentes situations. Ces
zones sont un outil métaphorique utilisé pour aider les éleves a devenir plus
conscients de leurs réponses émotionnelles et comportemental es dans divers
contextes. Le chapitre est divisé en plusieurs activités et discussions, afin de

sadapter aux éléves de différents groupes d'age.

Apercu delalecon :

- *L'Activité des Zones* présente aux éléves I'idée que différentes situations
peuvent déclencher différentes zones émotionnelles, classées par couleurs.
Les éléves plus jeunes expriment leur compréhension en sautant
physiquement dans des zones spécifiques marquées au sol, tandis que les
éleves plus &ges discutent et écrivent quelle zone ils estiment appropriée
pour un scénario donné. L'objectif est delesaider aréaliser gu'il est normal

et attendu de ressentir une gamme d'émotions.

- *Objectifs :* L'activité vise aenseigner aux éléves areconnaitre leurs
zones émotionnelles, a comprendre qu'il est naturel de vivre toutes les zones,
et arefléchir al'impact des facteurs externes sur leur réponse émotionnelle.

Celalesaide aaligner leurs émotions avec les exigences de |'environnement,
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ce qui conduit a une meilleure prise de décision.

- *Matériels nécessaires :* L'activité requiert des cartes de scénario, des
fiches detravail et, pour les plus jeunes, des marqueurs physiques comme

des cerceaux pour délimiter les zones au sol.

- *Préparation :* |l est conseillé aux enseignants de se préparer en
aménageant |a salle de classe et en discutant du vocabulaire lié ala pensee
sociale, tel que le comportement « attendu » vs « inattendu » et |’ impact des

actions sur la perception des autres.

Activité pour lesplusjeunes:

1. Utilisez des cartes de scénario pour inciter les éleves aidentifier la zone
attendue en sautant dans la zone colorée correspondante. Cette activité
physique aide arenforcer leur compréhension par le mouvement et la

discussion.

2. Consignez les résultats sur une fiche de travail pour suivre les décisions

concernant la zone appropriée pour chague scénario.

Activité pour les éléves plus agés:
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1. Les éleves plus &gés discutent et remplissent une fiche de travall
individuellement apres avoir déterminé la zone attendue en fonction d'un

scénario.

2. Encourager les discussions de groupe pour parvenir a un consensus et
approfondir leur compréhension des raisons pour lesquelles certaines zones

sont appropriées dans des situations specifiques.

Discussion et conclusion :

- Aprésles activités, une discussion en classe aide a évaluer la
compréhension des éléves. Les enseignants peuvent poser des questions
telles que : « Quand est-il attendu d'étre dans une zone autre que verte ? »
Cette discussion réflexive garantit que les éléves peuvent différencier les

comportements attendus et inattendus dans différentes zones.
- L'accent est mis sur le fait que toutes les zones sont acceptables, mais
dépendent du contexte, aidant ainsi les éléves a naviguer positivement dans

leurs réponses émotionnelles.

Activité d'apprentissage supplémentaire:
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- * Action, caméra, lumiere :* Cette activité consiste afilmer les éléves (avec
le consentement des parents) pour les aider avisualiser et réfléchir sur leurs
émotions durant différentes parties de leur journée. En se regardant, les
éleves peuvent mieux comprendre comment leurs émotions sont percues par
les autres et apprendre comment leur état émotionnel affecte leurs

Interactions.

Ce chapitre souligne I'importance de la conscience de soi et de larégulation
emotionnelle, encourageant les éléves aintégrer ces concepts dans leur vie
guotidienne. En utilisant des scénarios relatables et des activités interactives,
les éleves apprennent a gérer leurs émotions et leurs réactions de maniére

constructive pour leur croissance personnelle et sociae.
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Chapitre 15 Résumé: Lecon 5: Comprendreles
différentes per spectives

** Chapitre 3 de "Les ZONES de Régulation"** se concentre sur |'aide
apportée aux ééves pour comprendre et naviguer dans les interactions
sociales en reconnaissant comment leurs comportements sont percus par les
autres. Lalecon 5, intitulée "Comprendre les Perspectives Différentes’, a
pour objectif de développer la conscience des éeves sur I'influence de leurs
actions sur les autres et vice versa, favorisant ainsi des interactions sociales

positives.
L es objectifs principaux de cette lecon sont les suivants :

- Cultiver la prise de conscience des éléves concernant leur perception dans
différentes "zones" émotionnelles et sociales.

- Apprendre aux éleves que leurs comportements peuvent affecter les
emotions et |les comportements des autres.

- Encourager laréflexion sur lamaniere dont I'alignement de leur
comportement avec leur environnement et leur situation peut avoir des

résultats positifs ou négatifs.
Pour les jeunes éléves en maternelle et au début de |'école primaire, lalecon

implique de remplir des fiches de travail qui les guident dansla

contemplation des réactions des autres face a leur comportement dans
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diverses situations. Pour les éleves plus égés, de |'école primaire supérieure
au lycée, lalecon utilise des Cartes de Comportement Social (CCS) pour
approfondir |'analyse des comportements attendus et inattendus ainsi que

leurs effets sur autrui.

La Cartographie du Comportement Social, développée par Michelle Garcia
Winner, est un outil qui aide les ééves a connecter leur comportement aux
perspectives des autres, offrant ainsi une methode structurée pour
comprendre les interactions sociales. Les cartes guident les éleves alister les
comportements, |es sentiments potentiels suscités chez les autres, et les
conséquences découlant de ces comportements. Elles permettent de
différencier entre les comportements attendus ("Zone Verte") et inattendus

("Zones Jaune, Bleue, ou Rouge").

La mise en cauvre de ce cadre implique I'utilisation de descripteurs
emotionnelstels que "satisfait” ou "heureux" pour les comportements
attendus, et "frustré" ou "agacé" pour les comportements inattendus. Les
cartes aident les éléeves avoir non seulement I'impact social immediat de
leurs actions, mais aussi ainternaliser des consequences plus larges, telles
que I'amélioration ou la détérioration des relations avec leurs pairs et les
adultes,

L es enseignants dirigent des discussions avec la classe pour évaluer la

compréhension, en se concentrant sur des questions comme comment les
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éleves interagissent lorsqu'ils se trouvent dans différentes "'zones" et quelles
pensees les autres pourraient avoir quand ils sont dans ces zones. Ces
réflexions aident les éleves a saisir I'importance de rester calmes et

concentrés pour maintenir des interactions sociales plus réussies.

Pour géenéraliser |'apprentissage, les éleves revisitent et examinent
fréguemment leurs cartes, souvent avec |'aide des enseignants et des parents
pour garantir un message cohérent. Une activité supplémentaire consiste a
dessiner des événements ou les éléeves se trouvaient dans des zones

inattendues, permettant une réflexion visuelle sur différentes perspectives.

Dans I'ensemble, cette lecon dote les éleves de compétences en
auto-awareness et en prise de perspective, essentielles pour une
auto-régulation efficace et des interactions sociales positives. Lalegon
encourage un examen réfléchi du comportement dans un environnement
soutenant, offrant un cadre pour les éléeves qui ont du mal avec la cognition

sociale afin daméliorer leur compréhension et leur engagement social.
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Pensee Critique

Point Clé: Comprendre les différentes perspectives

Interprétation Critique: En prétant attention aux perspectives des
autres, vous pouvez considérablement améliorer lesinteractions et les
relations positives dans votre vie. Lorsgue vous prenez conscience de
lafagon dont vos comportements sont percus, vous déverrouillez le
potentiel de favoriser I'empathie et la connexion. Celavous éclaire
pour voir au-dela de vos réactions immediates et considérer I'impact
plus large de vos actions. Vous apprenez a adapter votre approche des
interactions sociales, en alignant votre comportement avec les
subtilités des différents environnements et contextes. Unetelle prise
de conscience aide non seulement a créer I'harmonie dans les relations
personnelles et professionnelles, mais encourage aussi un monde plus
inclusif et attentionné. En vous mettant dans la peau de quelqu'un
d'autre, vous enrichissez votre propre vie d'une profondeur de

compréhension et de réflexion qui est inestimable.
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Chapitre 16: Lecon 6 : Moi dans mes zones

L e concept des « ZONES de Régulation » repose sur I'idée d'aider les
individus a comprendre et a contréler leurs réponses émotionnelles. Cette
lecon, intitulée « Moi dans mes Zones », vise a apprendre aux éleves a
reconnaitre et a gérer leurs états émotionnels en identifiant les indices
visuels et physiologiques associés a chague « zone » : Bleu, Vert, Jaune et
Rouge. Chague zone représente des états émotionnels différents : Bleu pour
une faible énergie ou latristesse, Vert pour le calme et la disponibilité, Jaune
pour des émotions exacerbées comme I'inquiétude ou 'anxiété, et Rouge

pour des émotions intenses telles que la colere.

Lorsde l'activité, les @ éves doivent soit dessiner, soit se photographier pour
illustrer a quoi ils ressemblent et comment ils se sentent dans chaque zone.
Cet exercice créatif est destiné arenforcer leur conscience de soi en les
aidant a remarquer comment |es changements physiologiques — comme la
tension musculaire, le rythme respiratoire, et la fréquence cardiague — sont
liés aleurs émotions. Les ééves sont encouragés a observer desindices
spécifigues tels que les expressions faciales, leton de lavoix et d'autres
signes de langage corporel. L'objectif est de leur permettre de mieux

anticiper et gérer leurs réponses émotionnelles.

L alegon nécessite des matériels spécifiques, y compris une feuille de travail

« Moi dans mes Zones », des fournitures artistiques, des appareils photo
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pour les photos, et des outils pour créer une représentation visuelle de
chaque état émotionnel. Les enseignants se préparent alalecon en
organisant ces matériaux et en écrivant des questions de réflexion au tableau,
comme des interrogations sur latension musculaire, larespiration et le
niveau de concentration. Ces questions aident a guider les éleves dans leur
réflexion sur leurs indices physiologiques et a reconnaitre de quel type de

zone émotionnelleils relevent.

La structure de lalecon comprend une discussion d'introduction ot les
éleves partagent leurs réflexions sur les signes physiques associ és aux
différents états émotionnels. Cela est suivi de I'activité principale ou les
éleves capturent ou illustrent leur apparence et leurs signaux corporels pour
chague zone. Ils dressent ensuite une liste d'indices spécifiques qui indiquent
leur état émotionnel, soutenue par des discussions entre pairs et des

réflexions personnelles.

Tout au long de lalecon, les éléves sont encouragées a généraliser leur
apprentissage en identifiant leurs zones dans divers contextes et a partager
leurs idées avec leurs parents. De plus, ils peuvent revenir aleurs dessins ou
photos au fil du temps pour ajouter des détails au fur et a mesure que leur

conscience de soi se développe.

Lalecon setermine par une discussion de synthése qui évalue la

compréhension des éléves et leur capacité arelier leur prise de conscience
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émotionnelle a des scénarios du monde réel. En identifiant leurs zones, les
éleves apprennent I'importance de la régulation de soi et comment ces
connaissances peuvent influencer leurs interactions avec les autres en
adaptant leur comportement en fonction des états émotionnels des autres et
d'eux-mémes. Cette compréhension peut conduire a une communication plus
efficace et a une meilleure gestion des émotions. L'activité incarne une
application pratique de I'intelligence émotionnelle, fournissant aux ééves

des outils pour naviguer proactivement dans leurs émotions.

En fin de compte, « Moi dans mes Zones » vise ainstaurer des le départ

I'habitude d'identifier et de gérer les émotions, favorisant ainsi une culture de
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Chapitre 17 Résumé: Lecon 7 : Comment est-ce queje me
sens ?

** Chapitre 3 du livre "GO!!!"** présente laLecon 7, intitulée **"Comment
est-ce gque je me sens ?7'**, qui se concentre sur la conscience émotionnelle
et la compréhension des différents états émotionnels ou "zones'. L'objectif
principal de cette lecon est d'aider les éléves a reconnaitre comment divers
événements influencent leurs émotions et a enrichir leur vocabulaire lié aux

sentiments.
Objectifset Matérid :

- Lalecon encourage les éleves a classer les émotions dans des zones
spécifiques qui refléetent leur état d'esprit actuel.

- Ces zones sont identifiées par des papiers de construction codés par coul eur
. Zone Verte pour se sentir bien, Zone Bleue pour se sentir abattu, Zone
Jaune pour des sentiments d'anxiété ou de stress, et Zone Rouge pour la
colére ou une grande contrariéte.

- Pour les plus jeunes, I'activite utilise ** " Comment est-ce que je me sens ?
Un livre interactif sur les émotions'** de Joan Green, tandis que les éleves
plus &gésliront **"Jal auss des sentiments!"** du méme auteur.

- Les enseignants sont conseillés de veiller alaclarté avec leurs éléves, étant
donné que certaines illustrations peuvent sembler enfantines aux

adolescents.
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Apercu del'Activité:

Lalecon consiste a associer des émotions a des scénariosdu livre et a
attribuer ces émotions ala zone correcte. Les éleves explorent comment
différentes expériences peuvent modifier leur état émotionnel, réalisant
souvent qu'ils ne sont pas toujours dans la Zone Verte. Des sessions en
téte-a-téte peuvent apporter des points de vue plus personnalisés sur les

réactions des éleves.
Préparation dela Lecon :

- Lamise en place inclut la préparation du livre avec des images fixées par
Velcro sur les premieres pages et |'agencement des papiers de construction
prépareés.

- Le programme de lalegon est structure : début avec une explication
d'introduction, suivi de I'activité livre, et conclut par une discussion de

cloture.
| ntroduction :
L 'enseignant commence par expliguer comment des événements quotidiens

peuvent changer les états émotionnels ou les zones. Par exemple, si un éléve

danslaZone Verte est accidentellement heurté par un camarade, cela
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pourrait modifier son état émotionnel vers la Zone Jaune.
Exécution del'Activité:

- Les enseignants guident les éleves dans I'exploration des émotions a l'aide
du livre. Les éléves commencent par trier des images en fonction des zones,
puis lisent des scénarios pour déterminer a quelle zone chague scénario
correspond.

- Les éléves choisissent des images de sentiments a attacher aux pages du
livre, permettant ains aux enseignants d'évaluer la compréhension du

contexte émotionnel et la classification des zones.

Adaptationsdela Lecon :

Pour les éleves ayant des difficultés en lecture, il est conseillé aux
éducateurs de lire a haute voix. Pour ceux avec une courte capacité
d'attention, des mini-pause sont suggerees entre les activites.

Cloture:

La conclusion implique que les éleves partagent des exemples de situations
gui changent leurs zones émotionnelles, soulignant larapidité et lafacilité

avec lesquelles les émotions peuvent varier. Les enseignants soulignent

I'importance de communiquer son état émotionnel pour favoriser une
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meilleure compréhension des autres. Les éleves sont encouragés a partager
avec |'enseignant les situations qui déclenchent des passages a des zones plus
intenses, comme Jaune ou Rouge, promettant de réduire de tels

déclencheurs.
Généraliser I'Apprentissage :

- Les parents sont invités a participer au processus d'apprentissage en
observant ce qui influence les changements de zones émotionnelles de leur
enfant ala maison ou dans la communauté, ce qui peut étre utile lors d'une

lecon ultérieure axée sur la gestion des déeclencheurs émotionnels.
Activité Supplémentaire :

- **"|_es|diomes des Zones'** est propose comme un exercice
d'apprentissage complémentaire ou les éléves associent des expressions
idiomatiques ala bonne zone émotionnelle. Cela peut se transformer en un

jeu d'équipe compétitif pour une expérience d'apprentissage engageante.
Cette lecon sinspire de **"The Zones of Regulation"** de Leah M.

Kuypers, qui vise a soutenir larégulation émotionnelle et |a pensée sociae a

travers des activités pratiques.
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Chapitre 18 Résumé: Lecon 8 : Mes zones tout au long de
lajournée

Chapitre 3 de "Les Zones de Régulation™” se concentre sur une activité
marquante destinée aux €leves, congue pour suivre et réfléchir sur leurs
zones émotionnelles et d'auto-régulation tout au long de lajournée, atravers
un exercice pratique intitulé "Mes Zones au Cours de la Journée." L'objectif
ultime de ce chapitre est d'aider les éleves a devenir plus conscients des
fluctuations de leurs états émotionnels durant la journée et des déclencheurs
personnels qui influencent ces changements. En approfondissant leur
compréhension de |'auto-régulation, les éléves sont mieux a méme de rester
danslaZone Verte, qui représente |'apprentissage optimal et I'équilibre

émotionnel.

L'activité consiste a utiliser une feuille de travail ou les é éves cartographient
leur emploi du temps de lajournée et tracent les zones qu'ils ont traversees
lors de différents événements, comme se préeparer pour |'école, assister au
cours de mathématiques ou prendre le dgeuner. Les zones sont désignées
par des couleurs : Bleu (triste ou fatigué), Vert (calme et prét a apprendre),
Jaune (anxieux ou excité), et Rouge (en colere ou dépasse). En tracant ces
fluctuations, les éléves utilisent des crayons de couleur pour relier les points,

créant ains une représentation visuelle de leur parcours émotionnel.

Un aspect clé de I'exercice est |a composante de réflexion. Les éléves sont
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encourages a penser ala maniére dont leurs zones émotionnelles étaient
prévisibles ou imprévisibles lors d'événements spécifiques, en considérant
comment leurs états affectaient les pensées et |es sentiments des personnes
autour d eux. Ils expriment ces réflexions en gjoutant des bulles de pensée
au graphique, leur faisant ainsi envisager comment leur comportement a pu

impacter les autres.

Pour bien préparer cette activité, les enseignants amenagent |’ environnement
en créant une grande version de lafeuille de travail "Mes Zones au Cours de
la Journée" au tableau, accompagnée d'un exemple d'emploi du temps
guotidien. Les éléves complétent ensuite leurs feuilles de travail avec leurs

emplois du temps personnels et codent |es différentes zones par couleur.

Apres avoir terminé I'activité, les éleves discutent de leurs expériences en
classe. |Is partagent des réflexions sur le nombre de zones qu'ils ont
traversées au cours de lajournée et identifient les déclencheurs qui ont cause
des changements dans leurs états émotionnels. Gréace a ce processus, ils
apprennent gque les fluctuations des zones émotionnelles sont courantes, mais
reconnaissent |'importance des stratégies pour revenir alaZone Verte sils se

retrouvent trop souvent dans des états moins désirables.
Des adaptations pour cette lecon incluent le soutien supplémentaire pour les

éleves qui ne sont pas familiers avec le graphisme ou ceux qui ont du mal a

identifier leurs émotions. La séance de conclusion encourage le dialogue
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entre les ééves et les enseignants, ou ils discutent des comportements a

modifier et des stratégies pour une meilleure régulation.

Pour renforcer |'apprentissage, les éleves sont encouragés a partager leurs
feuilles de travail avec leurs familles. Cet échange facilite non seulement la
communication avec les parents sur les expériences quotidiennes, mais
favorise également des discussions qui peuvent mener a des solutions et des

stratégies de soutien adomicile.

Cette activité sert d'outil d'apprentissage continu que les éleves peuvent
revisiter réguliérement, offrant un mécanisme d'auto-surveillance qui

conduit a de meilleures compétences en auto-régulation. Elle peut méme
remplacer les feuilles de points traditionnelles en proposant un moyen
réfléchissant et visuellement engageant pour les éleves de considérer leurs
comportements et leurs fluctuations émotionnelles tout au long de leur
journée. Lors des lecons suivantes, les améliorations des compétences en
auto-régulation des éléves peuvent étre évaluées en observant des graphiques
plus linéaires, indiquant des états émotionnels plus stables et une navigation

réussie face aux déclencheurs quotidiens,

Dans |’ ensemble, "Mes Zones au Cours de la Journée” représente une
approche global e et interactive qui permet aux éléves de prendre en charge
leur santé émotionnelle et de développer les compétences nécessaires pour

une auto-régulation efficace dans des contextes academiques et sociaux.



Section Description

L'activité "Mes Zones au Cours de la Journée" aide les éléeves a

Focus de . PP . L . .
I activité suivre et rgflechlr sur leurs états émotionnels et leur régulation tout au
long de la journée.
Augmenter la sensibilisation et la compréhension des éléves
Objectif de concernant leurs fluctuations émotionnelles et leurs déclencheurs
l'activité personnels, afin de les aider a rester dans la Zone Verte (état optimal
pour l'apprentissage et I'équilibre émotionnel).
Les éléves utilisent une feuille de travail pour planifier
leur emploi du temps de la journée.
Processus de lIs tracent les zones émotionnelles vécues lors des
l'activité différents événements en utilisant des crayons de couleur.
Zones : Bleue (triste/épuisé), Verte (calme/prét a
apprendre), Jaune (anxieux/excité), Rouge (en colére/accablé).
Les éléves réflechissent a la pertinence de leurs zones, en
Composante L . .
de réflexion cons@erant leur impact sur les autres, en utilisant des bulles de
pensée sur le graphique.
Préparation Les enseignants préparent une version agrandie de la feuille de
des travail sur le tableau avec un emploi du temps d'exemple pour guider
enseignants les éleves.
Les éléves discutent de leurs parcours émotionnels et
Discussion en des déclencheurs entrainant des changements émotionnels.
classe lIs reconnaissent les fluctuations émotionnelles et mettent

en avant des stratégies pour retourner a la Zone Verte.

Un soutien est offert aux éléves ayant des difficultés avec le tracage
ou l'identification des émotions. La conclusion encourage le dialogue
sur les changements de comportement et les stratégies de régulation.

Adaptations de
la legon
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Section

Implication des
familles

Renforcement
de
l'apprentissage

Impact global

Description

Les éléves sont encouragés a partager leurs feuilles de travail avec
leurs familles pour faciliter la communication et les discussions sur la
résolution de problemes.

Outil d'apprentissage continu qui remplace les feuilles de
points traditionnelles.

Permet I'auto-évaluation pour améliorer les compétences
de régulation personnelle.

Les graphiques linéaires dans de futurs exercices
indiquent une stabilité émotionnelle améliorée.

Cette activité permet aux éleves de gérer leur santé émotionnelle,
favorisant ainsi de meilleures compétences de régulation dans des
contextes académiques et sociaux.
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Chapitre 19 Résumé: Lecon 9 : Attention ! Des
déclencheursen vue

### Chapitre 3 de "GO!'!'!™, Lecon 9 : "Attention ! Déclencheurs al'horizon”

Cette lecon se concentre sur I'aide apportée aux éléves pour comprendre et
identifier les déclencheurs personnels qui les plongent dans des états
emotionnels appel és Zones Jaune ou Rouge. Ces zones indiquent des
niveaux croissants de stress ou d'anxiété, et constituent des obstacles ala

préservation de laZone Verte, un état de calme et de concentration.
Objectifsdelalecon :

- Encourager la prise de conscience des éléves pour une meilleure gestion de
leur calme dans la Zone Verte.

- Equiper les é éves pour qu'ils reconnaissent et expriment leurs
déclencheurs personnels menant a un stress accru dans les Zones Rouge ou
Jaune.

- Développer des compétences chez les éléves pour résoudre les problémes

afin d' éviter ces déclencheurs.

Matériel requis:
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- Papier de construction jaune ou une feuille de travail sur les déclencheurs
pour chague éléve.

- Outils d' écriture et de coloriage pour préciser leurs déclencheurs.
Apercu delalecon :

L’ activité encourage les éléves afaire une introspection pour identifier les
événements ou situations externes—appel és « déclencheurs »—qui
provoguent une montée émotionnelle. En brainstormant avec un partenaire,
les éleves compilent une liste personnalisée de ces déclencheurs. Cette étape
est cruciale, car identifier les déclencheurs les aide a étre plus conscients de
leur état émotionnel et a mettre en place des stratégies pour gérer

proactivement les potentiels facteurs de stress.
Roéledel'enseignant :

L es enseignants jouent un role essentiel en soutenant les éleves dans
I'identification des déclencheurs et en offrant un soutien pratique. Par
exemple, si un bruit fort déclenche I'anxiéte d'un éleve, il peut éreinformé a
|’ avance d’ événements comme des exercices d'incendie. De méme, des
gjustements tels que la modification des devoirs peuvent étre nécessaires

pour alléger le stress des éleves ayant des difficultés académiques.

Préparation :
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- Préparer un exemple de feuille de travail sur les déclencheurs complétée
pour référence.

- Fournir aux éléves les matériaux nécessaires pour créer leur panneau
"ATTENTION : Déclencheurs al'horizon".

- Afficher le planning de lalecon pour les éleves, afin d’ assurer la clarté de

|la structure et des attentes de |a session.
Déroulement delalegon :

1. Introduction : Commencez la séance par une anecdote personnelle
pour modéliser la prise de conscience des déclencheurs, en illustrant une

situation quotidienne qui nous conduit dans la Zone Jaune.

2. Discussion sur lesdéclencheurs: Expliquez le concept des
déclencheurs, en établissant des paralléles avec les véritables panneaux de

"caution"” et leur fonction de prévenir les changements a venir.

3. Etapesde |’ activité:

- Guidez les éleves dans la création de leur panneau "ATTENTION" listant
leurs déclencheurs.

- Facilitez laréflexion et la documentation des déclencheurs récemment
VECUS.

- Organisez des binGmes pour partager et enrichir leur reconnaissance des

déclencheurs.
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- Rendez-vous en groupe pour permettre aux € eves d'exposer leurs
découvertes.
- Encouragez une réflexion continue et des gjouts a leur liste de

déclencheurs au fil du temps.

4. Conclusion : Terminez lalegon en soulignant I'importance de
comprendre ses déclencheurs personnels pour mieux se réguler et les
bienfaits d'une sensibilisation partagée au sein des groupes. Discutez des
étapes concretes a suivre lorsque des déclencheurs sont détectés,

responsabilisant ainsi les éléves a mieux gérer leurs réactions.
Extension del'apprentissage:

- Envoyez les fiches de travail complétées ala maison pour impliquer les
familles dans |a reconnaissance et |’ adressage des déclencheurs.

- Encouragez les éleves a créer des fiches similaires pour des proches
comme des membres de lafamille ou des enseignants, favorisant I'empathie
et larégulation collective au sein de leur environnement.

- L'adoption de cet exercice par des groupes plus larges—familles,
camarades de classe et collegues—peut conduire a une meilleure
compréhension mutuelle, créant ainsi une atmosphere de soutien propice ala

régulation émotionnelle.

En complétant cette lecon, |les éleves ne seulement accroissent leur
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conscience de soi, mais renforcent également leur empathie et le soutien
gu'ils apportent a ceux qui les entourent, conduisant a un meilleur bien-étre

collectif et aun succes individuel.
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Chapitre 20: M éthodes pour vérifier I'apprentissage

Chapitre 3 de ce guide éducatif se concentre sur diverses techniques
d'évaluation informelles pour évaluer la compréhension des éleves
concernant les « Zones de Reglement ». Les « Zones de Reglement »
constituent un cadre conceptuel généralement utilisé dans les
environnements éducatifs pour aider les individus a reconnaitre et a classer
leurs émotions en quatre zones distinctes : Bleue (triste, malade, fatigué),
Verte (calme, heureux, concentré), Jaune (frustré, inquiet, drole) et Rouge
(en colére, terrifié, hors de controle). Comprendre ces zones est essentiel

pour gque les éléves apprennent a auto-reguler leurs émotions.

L e chapitre commence par introduire plusieurs méthodes informelles que les
éducateurs peuvent utiliser pour évaluer la compréhension des éléves des
zones. Une activité clé présentée est le « Check-In », qui permet aux
enseignants d'évaluer comment les éeves identifient régulierement leurs
sentiments par rapport aux zones. Cela peut étre intégre dans les routines
guotidiennes de classe et peut prendre différentes formes en fonction des

besoins et des niveaux de développement des éléves.

L e processus de Check-In peut impliquer I'utilisation de divers outils et aides

visuelles :

1. **Modéle de Check-In des Zones** : Un outil semblable a un tableau
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blanc, ou les éleves plus agés peuvent utiliser des marqueurs effacabl es pour
indiquer comment ils se sentent, tandis que les éléves plus jeunes ou non
verbaux peuvent utiliser un tableau de communication modifié avec des

icones d'émotions fixées par Vel cro.

2. **Carnet de Zones** : Construit a partir de papier de construction coloré,
cet outil est attaché aux bureaux des éléves. A mesure que les é éves
avancent dans lajournée, ils peuvent tourner les pages pour afficher la
couleur de lazone qu'ils ressentent actuellement, facilitant ainsi le suivi par

les éducateurs.

3. ** Affiches Murales des Zones** : De grandes affiches en classe
représentant les zones, ou les éléves peuvent physiquement attacher leurs
photos ou cartes de nom al'aide de Velcro, offrant une représentation

visuelle rapide de |'état émotionnel collectif de la classe.

Le chapitre souligne également I'importance d'observer le comportement des
éléves comme un autre outil d'évaluation informelle. Celainclut les
déclarations spontanées des éléves concernant leur état émotionnel actuel ou
la manipulation de leur position ou des indications de zone sur les aides

visuelles de la classe comme les affiches ou les carnets.

Pour mettre en oauvre efficacement ces évaluations, les éducateurs sont

invités a préparer les aides visuelles al'avance en fonction des besoins
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spécifigues de leurs éléves, tels que I'age, les capacités verbales et les
niveaux cognitifs. Le chapitre fournit des instructions détaillées pour créer
ces aides avec les ressources disponibles, garantissant qu'elles sont adaptées
aux besoins individuels des é éves dans des environnements de classe

diversifiés.

Cette approche structurée d'intégration des Zones de Reglement dans les
activités en classe aide les éléves aaméliorer leur littératie émotionnelle et

leurs compétences d'auto-régulation tout en offrant aux enseignants des
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Chapitre 21 Résumé: Explorer des outils pour apaiser et
réveiller.

Chapitre 4, intitulé « Et c'est parti : Explorer les outils pour apaiser et alerter
», Se concentre sur |'introduction d'étudiants a diverses stratégies pour les
aider aréguler leurs états émotionnels et physiologiques, appel és « zones ».
Ce chapitre sert de guide pratique pour que les éleves apprennent et
pratiquent des techniques de reégulation. Le programme, connu sous le nom
de Les Zones de Régulation, est concu pour aider les ééeves areconnaitre et

gérer leurs émotions grace a des outils et des stratégies spécifiques.

Les objectifs du chapitre sont clairs : les éléves comprendront qu'il existe des
outils qu'ils peuvent utiliser pour influencer leurs zones émotionnelles et
reconnaitront que ces outils affectent chacun différemment. Ils sont
encourageés a identifier au moins cing stratégies pour se calmer, deux
stratégies pour salerter, et une méthode qui les garde dans la Zone Verte, un
état de calme, d'attention et de contréle. Les éleves apprendront a démontrer

ces stratégies, favorisant |'auto-regulation.

L e chapitre est structuré autour de questions essentielles, telles que I'effet
des outils de zone sur les pensées et les émotions, et I'efficacité variable des
différents outils pour chague individu. Les legons se concentrent sur
I'expérimentation de divers outils, se répartissant en trois catégories

principales : les supports sensoridls, les techniques de calme et les stratégies
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de pensee. Les supports sensoriels comprennent des objets et des activités
qui mobilisent les sens pour modifier I'état d'alerte ou de calme. Les
techniques de calme, telles que les exercices de respiration profonde, sont
cruciaes pour moduler les réactions physiologiques au stress et orienter le
systeme nerveux vers larelaxation. Les stratégies de pensee impliquent de
modifier les schémas cognitifs pour promouvoir un discours intérieur plus
objectif et pogitif, aidant les éleves a aller au-dela des pensées

auto-saboteuses.

L e chapitre souligne I'importance de pratiquer ces outils de maniere
réguliere, idéalement en intégrant des moments de pratique dans la routine
guotidienne des éleves. La pratique est essentielle pour sassurer que lorsque
les éleves sont dans des états émotionnels intenses, ils puissent facilement
utiliser lesoutils. Il est suggéré que la pratique devienne une partie de la
culture de la classe, favorisant une compréhension collective des stratégies

de regulation.

De plus, les éleves sont encouragés a explorer les outils atravers des
activitéstelles que I'imagerie guidée ou la visualisation mentale. Celales
aide non seulement a pratiquer les stratégies de régulation, mais auss a
cultiver une compréhension plus profonde de la maniére de rester dans la

Zone Verte et de reconnaitre cet état en eux.

Dans I'ensemble, le Chapitre 4 pose les bases pour que les éleves explorent
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une variété d'outils afin de gérer leurs émotions, les préparant aux lecons
suivantes qui approfondissent |la compréhension du moment d'utiliser ces

outils efficacement.
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Pensee Critique

Point Clé: Explorer des outils pour apaiser et aerter

|nterprétation Critigue: Ce chapitre vous encourage a prendre le
controle de vos états émotionnels et physiologiques en vous
familiarisant avec un éventail de techniques de régulation. Il est
inspirant de réaliser que vous avez le pouvoir de modifier vos
sentiments et comportements, en vous dirigeant vers un état
harmonieux connu sous le nom de Zone V erte—ou vous étes calme,
attentif et maitre de vous-méme. En identifiant et en pratiquant
diverses stratégies de détente et de stimulation, vous participez
activement a fagonner votre paysage emotionnel. Cette découverte
proactive garantit que lorsgue vous rencontrez des moments de stress
ou de distraction, vous étes equipé d'outils personnalises pour
naviguer efficacement dans ces situations. C'est un rappel du pouvoir
de |'auto-connaissance et du potentiel incroyable d'ére votre propre

guide atraversles complexités de vos émotions.
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Chapitre 22 Résumé: Lecon 10 : Explorer lesoutilsde
soutien sensoriel

#H#t Chapitre 4 : "Et c'est parti”

Dans ce chapitre, I'accent est mis sur l'introduction des éleves aux outils de
soutien sensoriel, qui jouent un role crucial dans larégulation de leur niveau
d'éveil. Cette activité consiste en une exploration pratique ou les éléves se
déplacent atravers différentes stations, chacune équipée de divers outils
sensoriels, pour observer comment ces aides influencent leur niveau d'alerte

et leur capacité a sauto-reguler.

**Objectifsde I'activité :**

1. Les éléeves apprennent comment les outils de soutien sensoriel peuvent les
aider agérer et aréguler leurs émotions et leurs niveaux d'éveil dans
différentes zones.

2. Les éleves explorent comment ces outils peuvent les dynamiser ou les
aider ase camer.

3. Chacun comprend I'importance d'utiliser des outils sensoriels dans toutes
les zones pour faciliter I'auto-régulation.

4. Les éleves se familiarisent avec |'acces et I'utilisation efficace des outils de

soutien sensoridl.
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**Contexte :**

Chague individu a des préférences sensorielles uniques. Certains
rechercheront certaines sensations, comme la texture d'une balle anti-stress
ou le son d'une musique douce, tandis que d'autres les éviteront. Le
traitement sensoriel varie beaucoup ; ce qui calme une personne peut en
submerger une autre. En intégrant des outils sensoriels dans leur routine, les
éleves peuvent améliorer leur concentration et minimiser les comportements
distrayants. Ce processus d'apprentissage peut mener a une meilleure
organisation du systéme nerveux central, permettant aux éleves defiltrer les

stimuli superflus et de se concentrer sur |'essentiel.

** Matériaux et préparation :**

Les matériaux de lalecon sont adaptés aux outils sensoriels disponibles et
comprennent des couvertures lestées, des balles anti-stress, des écouteurs a
réduction de bruit, etc. L'enseignement implique |'aménagement de diverses
stations ou les é éves peuvent experimenter ces outils. Les préparatifs
incluent la création d'une feuille de travail pour que les éléeves notent leurs
observations et |'agencement de la classe pour différentes explorations

sensorielles.

** Activité de rotation des stations :**
1. Les éleves commencent a différentes stations pour essayer un outil
sensoriel tout en réfléchissant a ses effets.

2. lIsdiscernent sl I'effet d'un outil les rend plus calmes ou plus évelllés, en
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corrélant cela avec les zones de régulation : Bleu pour éveiller, Jaune ou
Rouge pour calmer, et Vert pour maintenir la concentration.
3. Lafeuille detravail aide a suivre ces observations, les éléves notant les

zones potentiellement bénéfiques pour chague outil.

**Discussion et évaluation :**

L"activité se termine par une discussion de groupe sur les expériences
individuelles avec les outils. Les éléves comprendront que chacun a des
besoins et des préférences différents, et que les outils qui aident un éléve
peuvent ne pas convenir a un autre. Cet exercice souligne I'importance

d'équiper les ééves des moyens de réguler efficacement leurs états.

** Généralisation et application pratique :**

|l est conseillé de pratiquer quotidiennement avec ces outils sensoriels pour
intérioriser les comportements d'auto-regulation. Il est precisé que les
besoins sensoriels doivent étre satisfaits de maniere proactive pour éviter les
comportements perturbateurs. Les idees tirées de ce chapitre posent les bases
pour créer une trousse a outils personnalisee pour chaque éléeve, leur
permettant d'acceder au soutien sensoriel dont ils ont besoin, notamment en

milieu scolaire.
Dans I'ensemble, |e Chapitre 4 offre une opportunité d'apprentissage

expérientiel ou les éleves découvrent le pouvoir des outils sensoriels pour

gérer leur niveau d'évell et leurs émotions, favorisant un environnement de
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soutien pour lesindividus ayant des besoins sensoriels variés.
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Chapitre 23 Résumé: Legon 11 : A la découverte des
outils pour apaiser |'esprit

**| es ZONES de Réegulation : Lecon 11 - Exploration des Outils de

Camement* *

**Objectif **

Lebut delaLecon 11 est d'initier les éléves a différentes techniques de
calme qui les aideront aréguler leurs émotions et a maintenir un apai sement
mental et physique. A lafin delalegon, les ééves devraient étre en mesure
d’identifier quelles techniques fonctionnent e mieux pour eux dansla

gestion de leurs états émotionnels.

**Matériel Nécessaire :**

- Feuilles de travail reproduisibles : Outils des Zones, Six Facettes de la
Respiration, Respiration en Huit Allongé, et Ma Séquence de Calmement.
- Crayons de couleur correspondant aux couleurs des zones.

- Papier vierge pour chague €leve.

** Apercu delaLegon :**

Cette lecon se concentre sur I’ enseignement des techniques de respiration
efficaces et des pratiques méditatives qui intégrent des éléments
physiologiques et cognitifs pour apaiser e systéme nerveux et promouvair la

régulation émotionnelle. Les techniques abordées incluent :
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- Respiration Profonde

- Six Facettes de la Respiration : Respiration guidée al'aide d'une
visualisation en hexagone.

- Respiration en Huit Allongé : Utilisation d’ un signe d’ infini pour guider le
controle de larespiration.

- Compter jusgu'a Dix : Une pause mentale pour réflechir avant de réagir.

- Séguence de Calmement : Une routine répétitive impliquant la contraction

des muscles et I'apport de pression pour apaiser le stress.

** Préparation :**

L es instructeurs doivent préparer les matériaux visuels et Sassurer que
chague éleve asesfeuillesde travail. |l est conseillé de se familiariser avec
chague technique pour pouvoir les démontrer efficacement et guider les
éleves durant la pratique. Les enseignants doivent étre conscients des
difficultés potentielles des éleves avec larespiration profonde, telles que
I'hyperventilation, et étre préts afournir un soutien supplémentaire s

nécessaire.

**Planning de la Classe :**

1. **Introduction :** Discuter de I'importance des techniques de calme et
inviter les éleves a partager les stratégies qu'ils utilisent pour se détendre,
notamment dans des situations ou ils se retrouvent dans les zones « Jaune ou
Rouge ».

2. **Pratique des Techniques :**
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- Introduire et pratiquer chagque technique, en commencant par les Six
Facettes de la Respiration, suivies de la Respiration en Huit Allongé, la
Séguence de Calmement et Compter jusqu'a Dix.

- Encourager les éléves aréfléchir al’ efficacité de chague technique et a
noter leurs pensées sur lafeuille de travail des Outils des Zones.

3. **Conclusion :** Réfléchir avec la classe sur la maniére dont ces
techniques peuvent prévenir des debordements émotionnels et discuter des
sceénarios ou elles auraient pu étre bénéfiques au cours de la semaine
écoulée.

4. **Devoirs et Pratique Supplémentaire :** Encourager les éleves a
continuer a pratiquer ces techniques avec leurs familles et ales intégrer dans

leur routine quotidienne pour en tirer un maximum de bénéfices.

** Activités Supplémentaires :**

-**Mon LivredelaZone Verte :** Les éléves créent un livre personnel
rempli d'images ou d'idées qu'ils associent au calme. Ce livre sert de
répertoire visuel de stratégies personnelles pour les aider aretrouver un état
apaiseé en cas de besoin.

- ** | ntégration Quotidienne :** Souligner I'importance de pratiquer
régulierement ces techniques de calme, notamment apres des activités

énergétiques, pour renforcer leur efficacité dans des situations réelles.

** Adaptations et Extensions :**

- Fournir un soutien aux éeves ayant des difficultés d'écriture en enregistrant
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des réponses ou en les aidant aidentifier les zones appropriées pour chaque
technique.

- Personnaliser lesfeuilles de travail et les activités en incluant des stratégies
personnelles que les éléves peuvent déja considérer comme efficaces.

- Collaborer avec les éleves pour créer de nouvelles techniques, augmentant

leur implication dans le processus et leur probabilité de les utiliser.

En concluant laLegon 11, les éléves devraient avoir une compréhension
fondamental e de leurs zones émotionnelles et un ensemble d'outils pratiques
gu'ils peuvent employer pour gérer efficacement le stress et maintenir
I'équiilibre dans leur vie quotidienne. Les futures lecons se concentreront sur
la reconnai ssance du moment d'appliquer ces outils dans différents états

émotionnels.
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Chapitre 24: Lecon 12 : Explorer lesoutils - Stratégies de
réflexion

Résume des chapitres: Outils pour |'auto-régulation avec les Zones de

Régulation

Apercu deschapitres:

L'exploration des stratégies de pensée dans "L es Zones de Régulation” vise a
aider les éleves a developper des compétences d'auto-régulation grace atrois
activités principales concues par des éducateurs comme Michelle Garcia
Winner. Ces stratégies guident les éléves dans I'évaluation de |'ampleur de
leurs réactions émotionnelles par rapport aux problémes auxquelsils sont
confrontés, I'identification de leur dialogue intérieur, et le choix de schémas
de pensee flexibles plutdt que rigides pour rester dans une zone émotionnelle

attendue.

Outils et stratégies :

1. Tailledu probléme:

- *Objectif :* Cette activité enseigne aux éléeves a catégoriser les
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problémes en grands, moyens ou petits et a adapter leurs réactions en
consegquence. Grace a une echelle visuelle et des discussions, les éleves
apprennent que I'ampleur de leur réaction devrait étre proportionnelle ala
taille du probléeme. Par exemple, des problemes mineurs comme ne pas
obtenir un jeton de jeu préféré nécessitent une réponse émotionnelle
minimale, tandis que des problemes significatifs comme une blessure
requiéerent des réactions plus substantielles.

- *Mise en cauvre :* En utilisant des gestes pour démontrer lataille du
probléme, les éducateurs guident les éleves a travers des exemples, facilitant
des discussions pour différencier les problemes en fonction de leur impact.
L es éléves documentent cela sur des feuilles de travail pour référence
continue.

- *Résultat :* Les éléves prennent conscience gue les petits tracas
guotidiens nécessitent souvent une récupération émotionnelle rapide,

incarnant la"Zone Verte" des réponses calmes.
2. Coach intérieur versus Critiqueintérieur :

- *Objectif :* Cette stratégie se concentre sur le dialogue intérieur - les
conversations que les gens ont avec eux-mémes. Elle incite les éleves a
reconnaitre quand ils sengagent dans un discours négatif et les encourage a
le remplacer par un dialogue interne constructif et soutenant, incarnant le
réle d'un "Coach Intérieur".

- *Mise en cauvre :* A travers des discussions et des feuilles de travail, les
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éleves énumerent des exemples de discours négatif et positif, apprenant a
faire évoluer leur mentalité d'un esprit critique a un soutien constructif.

- *Résultat :* Les éléves développent la capacité de sauto-réguler en
favorisant un dialogue intérieur plus positif, améliorant ains leur santé

mentale et leur résilience émotionnelle.
3. Superflex versus Rock Brain :

- *Objectif :* Cette activite vise a contraster la pensée rigide et inflexible
("Rock Brain") avec la pensée adaptative et flexible (" Superflex"). L'objectif
est d'aider les ééves areconnaitre quand ils adoptent des schémas de pensee
rigides et a apprendre a adopter des approches plus innovantes face aux
défis.

- *Mise en cauvre :* A travers des discussions et des exercices interactifs,
les éleves explorent des scénarios ou la flexibilité de pensée conduit a de
meilleurs résultats.

- *Résultat :* Les éléves deviennent capables de sauto-réguler en
choisissant des stratégies de pensée flexibles, ce qui les empéche de se

retrouver blogqués dans des boucles mental es contre-productives.
Application pratique:

Il est conseillé aux enseignants de répartir ces legons sur plusieurs sessions,

permettant a chague concept d'étre compris et retenu. Les éléves sont
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encourageés a maintenir des feuilles de travail personnelles pour référencer et
documenter leur parcours d'apprentissage. Pour renforcer la compréhension
pratique, les éducateurs sont encouragés a contextualiser les problémes en
lien avec les expériences quotidiennes des éléves, assurant ains |a

pertinence et |'engagement.

En résumé, ces chapitres préconisent une approche réfléchie de larégulation
emotionnelle, dotant les éléves du vocabulaire et des outils nécessaires pour
gérer leurs réactions, naviguer dans leur dialogue intérieur et cultiver des

schémas de pensée adaptables face aux défis delavie. Ces legons font partie
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Chapitre 25 Résumé: Lecon 13 : La boite a outils

Dansle chapitre 5, « Verslaligne d'arrivée », |'accent est mis sur

I'équipement des éleves avec des outils stratégiques pour larégulation
émotionnelle dans e cadre des « Zones de Régulation ». Ce chapitre vise a
autonomiser les éleves en leur apprenant a gérer leurs états émotionnels a
|'aide d'une boite a outils de stratégies adaptées aux différentes zones

emotionnelles, a savoir les Zones Bleue, Verte, Jaune et Rouge.

La Zone Bleue représente généralement des sentiments de tristesse ou de
fatigue, tandis que la Zone Verte est synonyme d'un état d'esprit régul é et
calme. La Zone Jaune indique une vigilance accrue, de I'anxiété ou du stress,
et laZone Rouge traduit des émotions intenses comme la colere ou la
frustration.

Pour les éleves plus jeunes, |'activité consiste a utiliser un « Menu des Outils
des Zones », ou ils découpent des images et les collent sur une fiche
correspondant aleur zone émotionnelle spécifique. Cette aide visuelle sert
de référence personnelle pour réguler les émotions a l'aide d'outils familiers.
|Is complétent également des feuilles de travail associées, comme « Outils
pour Chacune de Mes Zones », pour les aider aintérioriser des stratégies de

calme et de vigilance.

Pour les éleves plus agés, |e processus vise une réflexion plus approfondie,
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les incitant a considérer comment ces outils sintegrent dans leur vie, que ce
soit en les plagant dans leurs casiers ou dans leurs plannings pour un acces
rapide. Ces éleves transféerent |es connaissances de la « Fiche des Outils des
Zones » dans une « Boite a Outils » globale catégorisant les outils pour

chaque état émotionnel.

L'approche didactique du livre met |’ accent sur la pratique repétée de ces
outils afin de comprendre leur efficacité. La philosophie éducative est
polyvalente, sadaptant aux éleves présentant des défis cognitifs en
permettant des outils personnalisés comme des photographies ou des

supports sensoriels familiers.

L e chapitre se termine par une discussion de conclusion, encourageant les
éleves a apprécier I'importance de leur boite a outils remplie de stratégies de
régulation émotionnelle. Cette discussion souligne également que
|'utilisation des bons outils améliore les interactions interpersonnelles et
optimise les performances scolaires. Les éléves sont encourages a partager
leurs boites a outils alamaison et avec ceux qui travaillent étroitement avec
eux, renforcant le lien entre |'apprentissage scolaire et son application dans

le monde reel.
Tout au long de cet exercice, I'accent constant sur la personnalisation garantit

gue chague éléve construit un solide kit d'outils, résonnant avec confort et

familiarité pour une application en temps reel, dans le but ultime de
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maintenir des durées plus longues dans la Zone Verte du bien-étre

émotionnel.
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Chapitre 26 Résumé: Lecon 14 : Quand utiliser les outils
dela zonejaune.

LesZONES de Regulation : Lecon 1.4 - Quand Utiliser lesOutilsdela Zone

Jaune
Vued'ensemble:

L e concept des " Zones de Régulation™ a été concu pour aider lesindividus a
reconnaitre et a gérer efficacement leurs émotions. Cette legon particuliere,
1.4, met I'accent sur la"Zone Jaune," qui représente un état de vigilance
accrue et un certain contréle sur les émotions, telles que I'anxiété,
I'excitation ou la frustration. Dans cet état, il est essentiel de comprendre et
d'utiliser des outils pour I'auto-régulation avant que les émotions ne
basculent dans la"Zone Rouge," caractérisée par des sentiments intenses et

incontrolables.

Objectifset Matérid :

Les principaux objectifs de cette lecon sont que les ééves (1) identifient ce

gue signifie pour eux étre dans la Zone Jaune, (2) reconnaissent quand ils
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doivent sauto-réguler, et (3) comprennent que rester dansla"Zone Verte"
(un état de calme et de préparation) est bénéfique tant pour laréussite sociale
gue pour laréussite scolaire. Pour atteindre ces objectifs, les ééves
remplissent une fiche, participent adesjeux deréle et menent des
discussions. Le matériel nécessaire comprend lafiche "Quand utiliser mes
outils de laZone Jaune," des stylos ou des crayons, des scripts pour |es jeux
de rdle, et des marqueurs ou de la craie codeés par couleur représentant les

Zones.

Déroulement dela Lecon :

1. Introduction :

- L'enseignant présente les objectifs de lalegon et utilise une
représentation visuelle des zones au tableau. Les éléeves sont invites a
imaginer une ligne montrant leurs zones émotionnelles tout au long de la
journée. Une discussion est ensuite animeée sur les outils appropriés pour
chague zone. L'importance de reconnaitre les premiers signes d'entrée dans

la Zone Jaune, tel's que des indices physiques, est soulignée.
2. Activité Principale:

- Les éléves se voient présenter des scénarios et participent a des exercices
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dejeu derdle pour pratiquer I'identification du bon moment et des outils
d'auto-régulation. 1ls jouent des scénarios ou ils pourraient habituel lement
perdre le contréle, puis brainstorment et répetent |'utilisation d'outils pour
revenir alaZone Verte. Celaillustre comment une intervention précoce avec

I'outil approprié peut prévenir un passage ala Zone Rouge.
3. Jeu de Réle et Discussion de Groupe:

- Lesjeux de rdle sont réalisés deux fois pour chagque scénario : d'abord, en
jouant le script tel qu'il est écrit ; ensuite, en intégrant les outils de laZone
Jaune identifiés. Les éléves travaillent ensemble pour décider des meilleurs
outils pour chague scénario et discutent de la maniére dont le résultat
pourrait étre différent. La participation de tous les éléves est encouragée, y
compris ceux qui ne jouent pas et qui peuvent enregistrer la session pour une

réflexion ultérieure.
4. Conclusion :

- Une discussion de classe suit les jeux derdle. Les éleves réfléchissent a
lafagon dont I'utilisation des outils de la Zone Jaune pourrait influencer le
cours de leur journée, évitant ainsi d'éventuels scénarios de Zone Rouge. Ils
discutent des fiches compl étées et passent en revue leurs indices personnels
et leurs outils pour |'auto-régulation. Cela sert a consolider les

apprentissages, renforcant I'idée que la reconnaissance et la réaction
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précoces sont essentielles ala gestion émotionnelle.

Gréce a cette lecon, les éleves apprennent qu'en étant conscients de leurs
états émotionnels et en sachant comment utiliser les outils aleur disposition
lorsqu'ils sont dans la Zone Jaune, ils peuvent maintenir un meilleur controle
sur leur comportement et rester dansla Zone Verte, ce qui améliore alafois

leurs interactions sociales et leur performance académique.
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Chapitre 27 Résumé: Lecon 15 : Faites une pause et
utilisez un outil

Voici latraduction du texte en francais, adaptée pour le rendre naturel et

facile a comprendre pour des lecteurs intéresseés par des ouvrages :

Dans lalecon 15 de « Les Zones de Régulation », les éléves sont encourages
areconnaitre et asaisir les occasions tout au long de leur journée pour
utiliser des outils qui les aident a gérer leurs émotions et leurs
comportements, un aspect essentiel de I’ autorégulation. Cette initiative
éducative s inscrit dans le cadre plus large de |I'apprentissage
socio-émotionnel, qui aide les éleves a naviguer atravers divers états

émotionnels représentés par différentes zones.

Objectifsdelalecon :

- Conscience et Reconnaissance : Les éleves identifient des moments de
leur journée ou |’ utilisation d’ un outil d’ autorégulation serait bénéfique.

- Sélection d’outils: Les ééves apprennent a associer |’ outil approprié a

leur zone émotionnelle actuelle (par exemple, Bleu, Vert, Jaune, Rouge).
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Matériel requis:

- Fichedetravail : Chague éléve recoit une fiche intitulée « Mes Zones
au Fil dela Journée » pour cartographier ses états émotionnels et les
interventions d’ autorégul ation pertinentes.

- Visuelsde Signaux d’ Arrét : Des supports visuels encouragent les

éleves afaire une pause et aréfléechir aleurs réponses émotionnelles.

Structuredelalecon :

- Introduction : Lalegon commence par discuter de I'importance de
reconnaitre les occasions d'utiliser des outils de régulation, dans le but
d'améliorer la conscience de soi des éleves.

- Activité Principale :

- Remplissage delafiche: Les éeves complétent leur fiche en

indiquant les moments de leur journée ou une pause et |’ utilisation d’ outils
auraient été bénéfiques. Ils placent des 'signaux d'arrét’ a ces points comme
représentation visuelle.

- Discussion et Réflexion : Les éléves échangent sur les outils qu'ils
auraient pu utiliser et réfléchissent alafacon dont ces outils auraient pu

influencer leurs perspectives et interactions.
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- Exploration des Zones: Au-deladel’identification des moments, les
éleves explorent les outils adaptés a chaque zone, visant des stratégies de

régul ation émotionnelle appropriées.

- Conclusion : Les éléeves sont rassurés gu'il est normal de ne pas

toujours bien utiliser les outils, surtout lorsqu’ils apprennent. Ils sont
encourages a s entraider dans ce processus d’ apprentissage, favorisant un
environnement de soutien qui valorise I’ autorégulation. L’ accent est mis sur
I'amélioration progressive vers un passage plus fréguent dans laZone Verte

(régulation optimale pour |” apprentissage et |’ interaction sociale).

Adaptations et Généralisation :

- Aide personnalisée : Pour les éleves ayant besoin de plus de soutien,

une assistance supplémentaire dans le remplissage des fiches ou la sélection
desoutils est fournie.
- Implication des Familles et de la Communauté : Pour géenéraliser

| apprentissage au-dela de la salle de classe, les éléves partagent leurs
progres avec leurs familles et les éducateurs concernés. Cette approche

collaborative soutient une pratique et un renforcement cohérents.

Evaluation et Croissance Future:
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- Evaluation : La compréhension des éléves est évaluée grace a des
discussions sur |’ efficacité des outils et une réflexion sur les changements

guotidiens.

- Suivi des Progres : Lareprésentation graphique et la comparaison des
états émotionnels avant et apreslamise en cauvre de cesoutils aident a

visualiser la progression de leurs capacités d’ autoregul ation.

En intégrant ces pratiques, les éleves batissent une base d’ autorégulation,
essentielle tant pour le succes académique que pour le dével oppement
personnel. Lalecon les encourage a étre proactifs dans la gestion de leurs
émotions, dans le but d obtenir un plus grand équilibre et succés dans leur

vie quotidienne.
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Chapitre 28: Legon 16 : Suivre Mes Outils

Voici latraduction du texte en francais, avec des expressions naturelles et

faciles a comprendre :

Dansle Chapitre 5, intitulé « Vers laligne d'arrivée », |I'accent est mis sur
I'utilisation de stratégies et |'autorégul ation a travers une activité appel ée «
Suivre mes outils ». Ce chapitre a pour objectif de permettre aux ééves de
surveiller et de gérer efficacement leurs réponses émotionnelles et
comportementales en utilisant divers outils qu'ils ont appris. Ces outils sont
classés selon différents états émotionnels ou « Zones » (par exemple, Bleu
pour une faible énergie, Vert pour une performance optimale, Jaune pour une

vigilance accrue, et Rouge pour un surmenage émotionnel).
Objectifsdel'activité:

1. Accroitre 'utilisation des outils d'autorégul ation par les éeves.

2. Encourager les éleves a appliquer ces outils dans des contextes variés.
Matériel nécessaire:

- Feuilles de « Suivre mes outils » (reproductible EE) pour chaque éléve.
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- Stylos ou crayons.
- Utensiles d'écriture colorés (rouge et vert) ou marqueurs effacables a sec, s

nécessaire.
Apercu del'activitée:

L es éléves participent a un exercice d'apprentissage visuel en utilisant des
graphiques a barres pour documenter |a fréquence et I'efficacité de leurs
outils d'autorégulation. Cette activité permet aux éleves de réfléchir a ce qui
fonctionne le mieux pour eux et les encourage a utiliser ces outils plus

souvent.

Etapes de préparation :

- Distribuer lafeuille « Suivre mes outils » a chague éeve.

- Créer une répligue de grande taille de lafeuille au tableau.

- Décrire le planning de la session : introduction, feuille « Suivre mes outils
» et conclusion.

Session d'introduction :

- Discuter des objectifs de lalegon avec les éléves.

- Initier une conversation sur les avantages de suivre I'utilisation de leurs

outils.
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- Présenter |e graphique a barres comme un moyen de représenter |'efficacité
et lafréquence de leurs outils, en identifiant des opportunités pour un usage

plus fréquent.
Exécution del'activité:

1. Montrer le format du graphique au tableau, ou les éleves listent les outils
pour chague zone émotionnelle dans la colonne de gauche. Les colonnes de
droite sont réservees pour noter |'efficacité des outils.

2. Inviter les éléeves a venir au tableau pour sexercer aremplir le graphique
en utilisant des exemples de scénarios. Par exemple, un éléve pourrait se
souvenir d'avoir utilisé larespiration profonde dans différentes situations —
certaines efficaces, d'autres non — et inscrire ces résultats.

3. Poursuivre avec divers scénarios jusgu'a ce que les éleves comprennent
bien |e processus de création de graphiques.

4. Demander aux éleves de lister et de colorier I'efficacité de leurs outils sur
leurs feuilles— vert pour efficace, rouge pour inefficace. |ls doivent remplir
ces graphigues de maniéere honnéte, car cet exercice vise a développer de

véritables compétences d'autorégulation.

A lafin du chapitre, les éléves doivent sengager a pratiquer ce suivi
guotidien des graphiques, acquérant ainsi desinsights sur ce qui lesaide a
rester dans leur « Zone » désirée et a affiner leurs capacités d'autorégulation

pour mieux gérer leurs émotions et comportements.
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Cette traduction reflete des expressions courantes tout en restant fidéle au
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Chapitre 29 Résumé: Lecon 17 : ARRETER, CHOISIR et
AGIR

Chapitre5: Verslaligned'arrivée

Dans ce chapitre, les éleves participent a une lecon congue pour améliorer
leurs capacites de résolution de problemes, de planification et d’ autogestion,
tout en réduisant les comportements impulsifs. L’ activité se concentre sur le
concept de « STOP, OPT, et GO », un moyen mnémotechnigue visant a aider
les éléves a gérer les conflits et a mieux controler leurs réponses. En
reconnaissant les défis auxquels font face les él éves ayant des difficultés

d’ autogestion, y compris |’ impulsivité et des compétences limitées en
résolution de problémes, cette lecon propose une approche pratique pour

encourager la prise de décision réfléchie.

Lecon 17: STOP, OPT, et GO

Objectifs et préparation :
L es objectifs principaux sont de dével opper les compétences de résolution

de problemes des éeves, de décourager I'impulsivité, d améliorer

|” autogestion et de favoriser le travail d’ équipe. Les outils fournis
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comprennent une fiche de recherche de solutions et des matériaux comme
des marqueurs et du ruban adhésif. Les éleves apprennent a associer leurs
actions aux couleurs d’'un feu de circulation : rouge pour s arréter, jaune

pour envisager des options, et vert pour choisir le meilleur plan d’ action.
Activité d'introduction :

L'enseignant introduit le concept de STOP, OPT, et GO. Les élevesrelient la
métaphore du feu de circulation alarégulation des émotions et des actions:
ils doivent sarréter lorsgu'ils se sentent submergés, opter pour des solutions
viables en explorant diverses options, puis avancer avec le meilleur choix

pour rester dans la « Zone Verte ».
Activitéen équipe:

Les éléves collaborent en équipes, abordant des problemes hypothétiques a

|’ aide de la fiche de recherche de solutions. 11s mettent en commun des idées
pour chague scénario, avec |’ objectif de rester dans laZone Verte. Cet
exercice collaboratif met I’ accent sur la pensée critique et encourage la
comparaison et le contraste de différentes solutions pour ameliorer
|'apprentissage. L es animateurs évaluent la compréhension des éléves a

travers leur participation aux discussions et aux activités en éguipe.

Scénarios problématiques :
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L es problemes a explorer incluent la perte d’ un jeu, la réception d’ une note
basse inattendue et la gestion de promesses non tenues. Ces scénarios
mettent en lumiere des défis communs dans la vie des él éves, rendant

|’ exercice pertinent et pratique.
Conclusion et généralisation :

Les éléves discutent de |’ utilisation de la stratégie STOP, OPT, et GO dans
leur vie quotidienne, I’ intégrant a leur boite a outils personnelle pour la
résolution des conflits. Ils réfléchissent aleur performance lors de |'activité,
identifiant les domaines nécessitant un soutien supplémentaire. Un point clé
de lalecon est d'encourager les éléves a aider leurs camarades a appliquer

ces stratégies dans des situations réelles.

Pour renforcer |'apprentissage individuel, les ééves peuvent continuer a
utiliser lafiche pour gérer des conflits personnels ou des déclencheurs
récurrents. Cette approche proactive aide a consolider les acquis et offre une
voie constructive pour gérer les émotions et les comportements.

Stratégies de généralisation :

Des visuels pour STOP, OPT, et GO sont affichés stratégiquement dans la

classe et partagés avec d'autres éducateurs pour renforcer cette approche. En
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créant un environnement ou ces techniques deviennent une seconde nature,
les éléves apprennent a naviguer efficacement atravers les défis, fomentant

ains une culture de classe résiliente et coopérative.
En conclusion, ce chapitre fournit aux éléeves des outils essentiels pour gérer

les conflits personnels et sociaux, en soulignant I'importance d'une action

réfléchie plutét que de réactions impulsives.
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Chapitre 30 Résumé: Lecon 18 : Céebrer mon utilisation
desoutils

Résuméedelalegon 18 : Célébrer mon utilisation desoutilsdesZONES de

régulation

*Objectif del'activite :*

Cette lecon vise a encourager et a célébrer les efforts des éléves dans
I'utilisation d'outils spécifiques pour sortir de zones émotionnelles
imprévues, en renforcant leur capacité a sautoréguler. Grace aun
encouragement positif, les éléves apprennent a généraliser I'application de
leurs outils de régulation dans divers environnements. Au fil du temps,
I'activité aiderales éléves a passer d'une motivation externe a une motivation

interne pour gérer leurs zones émotionnelles.

*Matériel requis :*

- Diplémes d’ utilisation des outils (fournis dans le matériel delalecon)
- Permis de zones pour chaque éléve

- Appareil photo ou photos de classe (optionnel pour la personnalisation des

permis de zones)
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* Apercu delalecon :*

Cette activité consiste a décerner aux éeves un "diplome d’ utilisation™
lorsqu'ils utilisent un outil de leur boite a outils personnelle de régulation,
peu importe si I'outil a été immeédiatement efficace ou utilisé suite a une
invitation. Une fois qu'un éleve a collecté un certain nombre de diplomes, il
obtient un "permis de zones', symbole d'un jalon dans son autorégulation.
Ce processus motive les éleves a pratiquer réguliérement les techniques de
regulation, les aidant a mieux gérer leurs émotions de maniére autonome

dans différents milieux.
* Etapes de préparation :*

- Préparez plusieurs exemplaires des diplomes d’ utilisation a distribuer.

- Organisez un moyen pour gue les éleves puissent afficher ou collecter leurs
diplémes, que ce soit dans la classe ou dans un dossier personnel.

- Préparez un permis de zones pour chague éleve.

- Prenez ou organisez des photos des éléves pour personnaliser les permis,

offrant également |'option aux ééves de dessiner leur portrait.
*ntroduction al'activité :*

Commencez par discuter des objectifs, en mettant en évidence I'importance

d’ utiliser les outils de régulation dans divers contextes. Les questions a se
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poser incluent : Ou devrions-nous utiliser nos outils de zones ? Qu'est-ce que

celafait de pouvoir utiliser un outil de maniére autonome ?
*Exécution de |'activité :*

1. Expliquez que les ééves recevront des dipldmes d’ utilisation pour avoir
utilisé leurs outils de régulation dans différents environnements. Ils pourront
collecter les dipldmes jusgu'a atteindre un nombre prédéfini, ce qui leur
permettra de gagner leur permis de zones. Ajustez |le nombre de diplomes

requis en fonction des besoins et des capacités de chague éleve.

2. Faites de la remise des dipl6mes un moment de célébration, veillant a ce
gue les éléves prennent conscience de I'importance de leurs réalisations.
Personnalisez le permis de zones avec la photo de I'éleve pour une

reconnai ssance supplémentaire.
* Stratégies pour approfondir |'apprentissage :*

- Etendez la distribution des diplémes d’ utilisation & d'autres
environnements, comme ala maison ou dans la communauté, pour renforcer
|'utilisation des outils,

- Intégrez a des lecons complémentaires, comme lalegon 16, pour suivre

|'utilisation des outils et garantir un renforcement et une motivation continus.
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Gréace a ces activités structurées, les éléves sont encouragés a étre fiers de
leurs accomplissements tout en développant une motivation intrinseque

durable pour gérer efficacement leurs états émotionnels.
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Chapitre 31 Résumé: I nfor mations générales sur les zones

Résume du Chapitre 6 : Et le Gagnant Est

Ce chapitre explore le dével oppement de I'auto-régulation chez les enfants et
décrit les travaux influents de Claire Kopp sur les stades de dével oppement
de l'auto-régulation. L’ auto-régulation fait référence a la capacité des
individus, en particulier des enfants, a gérer leurs émotions, pensées et

comportements en réponse aux exigences et stimuli externes.

Dans son ouvrage fondamental, Kopp propose une progression sequentielle
appel ée "phases de contrdle”, qui décrit comment |'auto-régulation se
développe atravers différentes étapes de I'enfance. La premiére phase,
connue sous le nom de "modulation neurophysiologique”, se déroule de la
nai ssance jusgu'a environ trois mois, ou les nourrissons sappuient
principalement sur des comportements réflexes et le soutien externe des

soignants pour gérer la stimulation.

Au fur et a mesure gue les bébés grandissent, ils entrent dans la phase de
"modulation sensorimotrice”, qui se poursuit jusqu'au douziéme mois, ou ils
commencent a répondre de maniére plus active aux événements et stimuli.
|ls commencent a comprendre gu'ils peuvent influencer leur environnement

et sengagent avec celui-ci en imitant |es actions répétées par leurs soignants.
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La phase de "contrdle" suit, ou |es tout-petits prennent conscience des
attentes sociales et modifient délibérément leurs comportements en réponse
aces signaux. Ils commencent a comprendre |'impact de leurs actions,
montrant une prise de conscience cognitive accrue des objectifs et de

I’ Intentionnalité.

Vers|'ége de deux ans, les enfants atteignent généralement la phase de
"maitrise de soi", apprenant aretarder leurs actions et a respecter les normes
sociales ou imposees par |es soignants sans supervision constante. Le
développement du langage, la pensée symbolique et le rappel de mémoire

deviennent de plus en plus importants a cette étape.

Enfin, entre trois et quatre ans, les enfants commencent a manifester des

signes d"auto-régulation”. Cette phase se caractérise par la capacité a
adapter et gérer leur comportement de maniere flexible pour répondre aux
exigences de la situation. Les enfants apprennent a suivre lesregles
sociétales et développent des stratégies introspectives pour réfléchir et

guster leur comportement.

Kopp souligne que la capacité a s auto-réguler ne dépend pas uniguement de
la croissance interne, mais est fortement influencée par des facteurs externes,
notamment le rdle des soignants qui fagonnent I'auto-régulation individuelle

atravers leurs attentes et techniques de gestion comportementale. De plus,
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des événements stressants survenant durant la premiere enfance peuvent

poser des défis a ce processus de dével oppement.

Dans I'ensemble, ce chapitre met en lumiére comment alafois les stades de
développement inhérents et |es influences externes fagonnent le parcours
d'un enfant vers une auto-regulation efficace, un éément essentiel de leur

développement social et émotionnel.
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Pensee Critique

Point Clé: Le rdle des aidants dans |'autorégul ation

|nterprétation Critique: Considérez I'importance cruciale de votre role
en tant que guide bienveillant dans le développement de

|'autorégul ation chez les enfants. En comprenant les étapes de contrdle
de Claire Kopp, vous pouvez offrir le bon type de soutien extérieur a
chaque phase critique. V os actions et votre relation avec |'enfant
deviennent des catalyseurs de sa croissance émotionnelle et
comportementale. Acceptez votre capacité a influencer positivement
leur monde : en créant des environnements riches en empathie,
encouragement et structure, vous pouvez les aider atracer leur chemin
vers un devenir adaptatif et résilient. Imaginez I'impact profond que
votre présence bienveillante peut avoir sur leur capacité agérer les
emotions, a développer leur conscience de soi et a sSépanouir

socialement.
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Chapitre 32: Stratégies pédagogiques pour les éeves
ayant destroubles neurobiologiques

Chapitre 6 de "Les Zones de Regulation” explore diverses stratégies
pédagogiques adaptées aux € eves présentant des troubles neurobiol ogiques
tels que le trouble du spectre autistique (TSA) et le trouble du déficit de
|'attention avec ou sans hyperactivité (TDAH). Ces éléves ont des styles
d'apprentissage uniques, et le chapitre souligne I'importance d'utiliser des

stratégies spécifiques pour les engager efficacement.
Auto-gestion :

L e chapitre met en avant I'importance de |'auto-gestion en tant que pratique
fondée sur des preuves dans le traitement de I'autisme. La publication de
2009 du National Autism Center souligne les avantages de |'auto-gestion,

qui apprend aux éleves areguler leur comportement de maniére autonome en
fixant des objectifs personnels et en enregistrant les résultats. Le programme
des Zones de Régulation intégre ces techniques d'auto-gestion, renforcant

leur utilité pour améliorer les résultats d'apprentissage.
Thérapie Cognitivo-Comportementale (TCC) :

LaTCC est considérée comme une pierre angulaire de |'enseignement de

|'autorégulation aux éleves atteints de TDAH et de TSA. Cette approche aide
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les éleves a mieux prendre conscience de leurs processus de pensee, de leurs
interprétations, de leurs ressentis et de leurs actions. En encourageant les
édeves aréfléchir al'impact de leur comportement sur eux-meémes et sur les
autres, la TCC favorise une compréhension plus profonde et une application

pratique de |'autorégulation dans différents environnements.
Pensée Socialeet ILAUGH :

La philosophie de la Pensée Sociale de Michelle Garcia Winner est intégrée
dans le programme des Zones de Régulation. Elle se concentre sur la
compréhension des attentes sociales et des subtilités des interactions
sociales, mettant |'accent sur la Théorie de I'Esprit—Ia capacité de percevoir
et d'interpréter le point de vue des autres. Le modele ILAUGH de la
cognition sociale décrit six composantes critiques pour une interaction
sociale réussie, essentielles pour |'autorégulation. Le chapitre suggere

d'incorporer ces principes pour des résultats optimaux.
Théorie dela Cohérence Centrale:

La Théorie de la Cohérence Centrale d'Uta Frith est prise en compte dans le
développement des Zones. Elle décrit latendance des individus sur le
spectre autistique a se concentrer sur les détails plutét que sur lavue
d'ensemble. Les Zones simplifient les concepts abstraits d'émotions et d'éveil

en catégories clairement définies, aidant ains les éleves a comprendre et a
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relier ces lecons a des contextes de vie plus larges.
Modele SCERTS:

Le Modele SCERTS informe e programme en se concentrant sur la
Communication Sociale, |a Régulation Emotionnelle et le Soutien
Transactionnel. Il guide les stratégies d'enseignement pour reconnaitre les
emotions et utiliser des stratégies de régulation afin de relever des défis
comportementaux. L'approche est adaptable, répondant aux besoins divers
de la population étudiante et facilitant le transfert de compétences dans

divers contextes.

Théorie dela Systémisation :

La Théorie de la Systémisation de Simon Baron-Cohen explique I'éan
autistique a comprendre les systemes, ce qui peut poser des difficultés
lorsgu'il sagit de concepts sociaux abstraits. En classifiant les émotions et
I'évelil, les Zones aident les éléves a appréhender |'autorégulation de maniere
systématique.

Approchedel'Esprit Enactif :

L "approche de I'Esprit Enactif d'’Ami Klin souligne I'importance d'enseigner

la cognition social e dans des contextes de la vie réelle plutot que dans des
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environnements isolés. Les compétences doivent étre renforcées dans des
environnements sociaux naturels, permettant aux éleves de généraliser et

d'appliquer ces compétences de maniere efficace.

Installez I'appli Bookey pour débloquer le
texte complet et 'audio
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Lire, Partager, Autonomiser

Terminez votre défi de lecture, faites don de livres aux enfants africains.

Le Concept

o h < 8

Cette activité de don de livres se déroule en partenariat avec Books For Africa.
Nous langons ce projet car nous partageons la méme conviction que BFA : Pour de
nombreux enfants en Afrique, le don de livres est véritablement un don d'espoir.

La Reégle

Gagnez 100 points Echangez un livre Faites un don a I'Afrique

Votre apprentissage ne vous apporte pas seulement des connaissances mais vous
permet également de gagner des points pour des causes caritatives ! Pour chaque 100
points gagnés, un livre sera donné a I'Afrique.
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Chapitre 33 Résumé: Questions Frequemment Posées

L 'annexe de ce livre fournit des réponses aux questions fréquemment posées
sur le concept des"Zones', qui classe les émotions en différentes zones :
Bleue, Verte, Jaune et Rouge. Ce cadre aide les éleves a comprendre et a

exprimer leurs états émotionnels.

1. PlusieursZones alafois: Les éleves peuvent éprouver des émotions
provenant de différentes zones en méme temps. Par exemple, se sentir ala

foisfatigué et anxieux peut placer un ééve dansles Zones Bleue et Jaune,
Reconnaitre plusieurs zones indique une prise de conscience de soi et une

compréhension de son état émotionnel.

2. Conséquences de la Zone Rouge: Les éleves dans la Zone Rouge,
caractérisée par des émotions intenses comme la coléere, devraient faire face
a des conséquences naturelles, surtout si leurs actions impactent les autres ou
les biens. Celaimplique de réparer les dommages causés et de réfléchir a son

comportement pour apprendre aréagir différemment al'avenir. L'activité
"ARRETER, OPTIMISER et AGIR" delalegon 17 est recommandée pour
ce processus d'apprentissage. || est important de ne pas pénaliser les éléves
pour étre dans une zone, y comprislaZone Rouge. Au lieu de cela, 'accent
doit étre mis sur |'apprentissage de stratégies de coping et sur le
renforcement positif des efforts pour gérer les émotions. Les enseignants et

les parents devraient explorer les déclencheurs qui menent les déevesversla
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Zone Rouge et envisager des adaptations environnementales ou sensorielles
pour améliorer les résultats. Il est crucial d'accorder de |'attention aux

comportements positifs et aux tentatives d'autorégulation.,

3. Zonesinternesvs. externes: |l est courant que les gens affichent une
émotion qui correspond aux attentes sociales, méme sils ressentent quelque
chose de différent al'intérieur. Cela sappelle masquer ses émotions, comme
"mettre un visage souriant”. De nombreux éleves sefforcent d'apparaitre
danslaZone Verte al'extérieur tout en éprouvant des émotions de la Zone
Jaune al'intérieur. Cette discrépance survient souvent en raison de pressions

sociales ou du désir de maintenir des interactions sociales positives.
L "annexe souligne que la prise de conscience de soi, I'intelligence

emotionnelle et des mécanismes de coping efficaces sont des outils

essentiels pour aider les éleves a naviguer dans leurs paysages émotionnels.
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Chapitre 34 Résumé: Objectifsde PEI proposés pour
developper I'autoregulation

L e chapitre intitul € « Objectifs de PEl proposés pour dével opper

|'auto-régulation » tiré de « Les Zones de Régulation » offre un cadre
complet aux éducateurs et aux thérapeutes pour adapter les objectifs visant a
aider les éleves aaméliorer leurs compétences en auto-régulation. L'accent
est mis sur la création d'objectifs personnalisés, gustables aux besoins

uniques de chagque éléeve.

L es objectifs suggérées portent sur plusieurs domaines de dével oppement
clés. Tout d'abord, il y aune insistance sur I'éargissement du vocabulaire
émotionnel en demandant aux éleves de nommer correctement leurs
émotions et celles des autres. Cette compétence fondamentale est essentielle
car elle aide les @ éves areconnaitre et a exprimer leurs sentiments,

favorisant ains I'intelligence émotionnelle et I'empathie.

La compréhension du langage corporel est un autre domaine crucial, ou les
éleves apprennent aidentifier diverses expressions faciales. Cet ensemble de
compeétences leur permet de mieux interpréter les signaux sociaux, ce qui

conduit a des interactions et des relations sociales améliorées.

La prise de perspective est encouragée a travers des exercices ou les éléeves

classifient les états émotionnels attendus ou « zones » dans différents

[m]p305 [m]

Essai gratuit avec Bookey k‘\ :
[=]
Scannez pour télécharg


https://ohjcz-alternate.app.link/F5708gUmuOb

scénarios. Cette compétence consiste aréfléchir ala maniéere dont son
comportement affecte autrui, renforcant ainsi la conscience sociale et

I'empathie.

La prise de conscience de ses états physiologiques est un autre aspect
fondamental. Les éleves apprennent a identifier les réponses physiologiques
qui correspondent a différentes zones émotionnelles, comme latension ou la
relaxation. Cette compréhension les aide areconnaitre et a gérer

efficacement leurs énotions.

L es compétences en régulation se dével oppent grace a l'identification des
déclencheurs qui perturbent I'équilibre émotionnel de I'éléve, permettant
ains une gestion proactive des situations difficiles. La compréhension de la
régulation est encore améliorée par laréflexion sur les expériences
guotidiennes ou des outils d'auto-régul ation auraient été benéfiques. Les
éleves apprennent également a décrire comment leur journée aurait pu étre
améliorée en utilisant ces outils, éablissant un lien entre |'auto-regulation et

leur réussite personnelle et leur bien-étre.

L es éléves sont encouragés a constituer une trousse a outils de stratégies
d'auto-régulation, englobant des outils apaisants pour les états de tension
(outils de la zone Jaune et Rouge), des outils soutenants pour un état de

calme (outils de la zone Verte), et des outils énergisants pour les états de

|éthargie (outil de la zone Bleue). Ces stratégies equipent les éleves de
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moyens pratiques pour gérer leurs états émotionnels.

Améliorer les compétences en résolution de problémes en proposant des
idées et en évaluant les solutions possibles aux conflits prépare les éléves a
une résolution de conflits habile. De plus, le contréle des impulsions est
abordé par la pratique de |’ arrét des actions impulsives et le choix de

comportements attendus avec des incitations minimales.

En fin de compte, le chapitre esquisse des objectifs détaillés axés sur le
dével oppement de compétences d'auto-régulation autonomes. Avec dela
pratique, les éléves peuvent utiliser ces outils pour naviguer atravers une
variété de défis émotionnels et sociaux, soutenant ainsi leur épanouissement

en tant qu'individus conscients d'eux-mémes et socialement compétents.
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Chapitre 35 Résumé: Ressour ces recommandees

Voici latraduction naturelle et fluide du texte demandé:

L es ressources enumerées se concentrent sur la compréhension et la gestion
des émotions et de la régulation comportementale des enfants, en particulier
ceux évoluant dans un cadre éducatif ou nécessitant un soutien

supplémentaire.
#H# Littérature pour enfants

Ces livres constituent des outils pour les éducateurs et les parents afin
d'explorer les émotions avec les enfants a travers des histoires captivantes et

desillustrations:

- **« Comment est-ce queje me sens ? »** et **« Jal aussi des émotions!
»** de Joan Green : Deslivresinteractifs sur les émotions pour différents
groupes d'age.

- **« Miss Nelson adisparu »** de Harry Allard et James Marshall : Un
classigue de lalittérature enfantine mettant en avant les normes

comportemental es et leurs conséquences,
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- **« Non, David ! »** de David Shannon : Un regard humoristique sur les
aventures d'un enfant espiegle, illustrant des réactions comportementales
naturelles.

- **« Lundi, quand il aplu»** de Cherryl Kachenmeister : Explore les
émotions variées ressenties durant une semaine.

- **« Lafagon dont je me sens »** de Janan Cain : Des représentations
colorées des emotions, facilitant leur compréhension et leur articulation.

- **« Aujourd'hui, je me sens drdle et d'autres humeurs qui illuminent ma
journée »** de Jamie Lee Curtis : Met |'accent sur la diversité des humeurs
auxquelles les enfants sont confrontés.

- **« Quand Sophie se fache—vraiment, vraiment fachée... »** de Molly
Bang : Aborde la gestion de la coléere et | es stratégies d'adaptation.

- **« Larry écoute avec tout son corps al'école »** d'Elizabeth Sautter et

Kristen Wilson : Enseigne |'écoute attentive et la conscientisation sociale.
#i# Films

L es films recommandés offrent une narration visuelle et thématique pour

aider ala compréhension émotionnelle et al'empathie :

- **FjIms de Charlie Brown** de Charles Schulz : Illustrent des théemes
d'amitié, de résilience et de conscience de soi.
- **« Le Monde de Némo »** de Disney : Un voyage sur lafamille, la

détermination et I'affrontement des peurs.
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- **« Les Qutsiders »** des Zoetrope Studios : Un film sur I'age adulte
abordant les dynamiques sociales et les luttes émotionnel les.
- **Films de Winnie I'Ourson** : Des récits ssmples qui présentent des

apprentissages émotionnels et sociaux.
#H# Supports visuels

Des outils comme ** Boardmaker®**, ** SticKids™** et **|e site de
partage de compétences sociales et émotionnelles de Jill Kuzma** offrent
des ressources et des outils pour soutenir la visualisation et |'enseignement

des émotions et des réponses sociales.
#H## Programmes et approches complémentaires

Ces ressources proposent des méthodes et des théories structurées pour

améliorer larégulation émotionnelle et comportementale :

- **« Le remede contre |'anxiété pour les enfants »** : Stratégies pour gérer
|'anxiété infantile.

- **Brain Gym®** : Activités physiques congues pour améliorer les
fonctions cognitives.

- **« Explorer les émotions »** de Tony Attwood : Met |'accent sur la
gestion de I'anxiété et de la colere.

- **« L'enfant explosif »** de Ross Greene : Introduit e probleme de
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résolution collaborative pour les enfants émotionnellement intenses,

- ** « Comment fonctionne votre moteur ? »** : Guide des techniques
d'autorégulation.

- **« L'échéelleincroyable de 5 points »** : Un outil pour la compréhension
emotionnelle dans | es troubles du spectre autistique.

- ** « Quand mes inquiétudes deviennent trop grandes »** : Un livre de
relaxation pour les enfants anxieux.

- ** Conversations en bande dessinée** et **Histoires sociales** de Carol
Gray : Initiatives pour illustrer les interactions sociales et la compréhension
émotionnelle.

- **Superflex®** de Stephanie Madrigal et Michelle GarciaWinner : Un
programme de pensée sociale sur |e théme des super-héros.

- **« Pensez social | »** et **« Penser avous en pensant amoi »** de
Michelle Garcia Winner : Axé sur |a pensée sociale dans le cadre éducatif.

- **« Le deck de yoga pour enfants »** d'Annie Buckley : Integre le yoga
pour améliorer le bien-étre physique et émotionnel.

- **« L'enfant désynchronisé »** et ** « Enfants sensationnels »** : Aborde
les troubles de la perception sensorielle.

- **« Intelligent mais éparpillé »** : Stratégies pour le développement des

compétences exécutives.
### Outils de planification

L es ressources de planification se concentrent sur |'adaptation des
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environnements éducatifs et des interventions pour les enfants ayant des

troubles du spectre autistique :

- ** e modéle SCERTS®** : Cadre pour des approches éducatives adaptées
aux enfants autistes.

- ** e modele Ziggurat** : Conception d'interventions pour |'autisme de
haut niveau et le syndrome d'Asperger.

- ** e systeme de planification compléte pour I'autisme (CAPS)** .
Planification structurée pour les individus ayant de |'autisme et des troubles

connexes.
Ces ressources constituent un ensemble complet d'outils pour les éducateurs,

les parents et |es thérapeutes souhaitant soutenir |a croissance émotionnelle

et comportemental e des enfants.
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Chapitre 36: Bibliographie

« Les ZONES de Reégulation » est une ressource complete qui compile
divers travaux académiques et interventions liés alarégulation
emotionnelle et al’ auto-régulation, en particulier pour les personnes
présentant des troubles du spectre autistique (TSA) et d’ autres défis
développementaux. Cette section bibliographigue constitue une référence
précieuse gqui guide les éducateurs, les psychologues et les aidants dans la
compréhension et I'implémentation de stratégies pour un meilleur contrdle

émotionnel et une plus grande adaptabilité.

Parmi |es sources clés de cette bibliographie, on trouve des textes
fondamentaux sur I’ autisme et | auto-régulation, tels que les travaux de

|” Association Americaine de Psychiatrie, qui fournissent des définitions et
des criteres diagnostiques pour les troubles mentaux. Cela est essentiel pour
comprendre le contexte clinique nécessaire pour aborder les questions de

régulation.

L a bibliographie comprend des recherches pionniéres sur I’ intégration
sensorielle par A. J. Ayres, qui établit |es bases permettant de comprendre
comment |es problémes de traitement sensoriel peuvent affecter
|'apprentissage et |le comportement, ainsi que lathéorie influente de R. A.
Barkley sur le TDAH, qui intégre l'inhibition comportementale et les

fonctions exécutives. L'exploration des caractéristiques de I’ autisme par
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Simon Baron-Cohen sur I'hyper-systématisation et |a théorie de
|'accouplement assorti offre une perspective évolutive et cognitive sur

| autisme.

Des interventions pratiques sont mises en avant, comme |’ approche
TEACCH discutée par Mesibov et ses collégues, qui combine des stratégies
de visualisation avec un enseignement structuré. Le modele SCERTS
propose par Prizant et ses collaborateurs offre un cadre éducatif complet axé
sur la Communication Sociale, |la Régulation Emotionnelle et le Soutien

Transactionndl.

De plus, on trouve des entrees se concentrant sur les stratégies

d’ auto-régulation et les interventions cognitivo-comportemental es pour gérer
des émotionstelles que la colere et I'anxiété, notamment chez les enfants
ayant un TSA. Celainclut lestravaux de K. D. Buron sur la gestion de
|'anxiéte et le célebre "Incredible 5-Point Scale", développé pour aider les

individus a évaluer et a gérer efficacement leurs émotions.

Les matériaux « Social Thinking » de M. G. Winner fournissent des
stratégies précieuses pour améliorer les compétences cognitives sociales
parmi divers groupes d'age. Le concept de « pensée sociale » aide les éleves
ayant des déficits cognitifs sociaux a comprendre et a naviguer plus

efficacement dans les interactions sociales.
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L a bibliographie met également en lumiére des programmes qui S attaquent
alarégulation émotionnelle et comportementale. Par exemple, |’ approche de

résolution de problemes collaboratifs de R. W. Greene s est avéerée efficace
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