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Atelier pour enfants 
«Santé psychique»

Je, tu, nous: l’union fait la force!

Document d‘information

Les émotions, qu’est-ce que c’est? Quand et comment s’expriment-elles? Quelles sont 

les ressources qui sommeillent en nous? Comment améliorer mon bien-être et ma 

capacité de résistance? Les exercices retenus confrontent les enfants à la thématique 

des émotions (comment les reconnaître, les nommer, les réguler et les différencier) et 

leur apprennent à prendre des décisions, à travailler en équipe et à prendre soin de  

leur personne. Le travail en équipe, la communication, la participation et une attitude 

positive envers soi-même sont des facteurs essentiels à cet égard.

Réservez un atelier sur la santé psychique pour l’ensemble de l’établissement scolaire 

et donnez aux élèves des outils pour les aider à devenir des «agents actifs de leur vie».

Ces ressources ont été développées avec 

le soutien de MindMatters Suisse
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Qui

3H à 8H, avec leurs enseignant.es. Les enfants de 

1-2H sont également les bienvenus. Pour eux, les 

postes doivent être adaptés par les enseignant.es  

si nécessaire.

Quand	

Demande via la boutique en ligne «fit4future», au 

moins deux mois à l’avance (en indiquant 2 à 3 

dates possibles)

Heure 

Horaires calés sur ceux de l’établissement, environ 12 

à 16 classes par demi-journée, matin ou après-midi 

(si après-midi: prévoir au minimum 2h30 de temps)

Lieu 

Les locaux (salle de classe, aula, etc.) sont mis à dis-

position par l’école. L’atelier se déroule à l’intérieur.

Exception

Poste n°6 «Émotions: de nombreux signes révéla-

teurs» 

Prix	

Gratuit

Modalités de réservation

	� Demande de l’école au moins deux mois à 

l’avance via la boutique en ligne «fit4future».

	� Réponse positive ou négative de «fit4future» 

environ quinze jours plus tard, avec des infor-

mations détaillées.

	� Sélection des postes par l’équipe pédagogique 

(le nombre de postes varie en fonction du nom-

bre de classes participantes).

	� Envoi des documents au coordinateur / à la 

coordinatrice scolaire trois à quatre semaines 

avant l’atelier.

Documents

	� Informations destinées aux enseignant-e-s

	� Planning du circuit

	� Attestation

	� Instructions pour fabriquer les «dés des  

émotions»

Informations complémentaires

	� La date n’est pas modifiable.

	� Sur demande, il est possible de mélanger les 

classes lors de la constitution des groupes.

	� Si l’école annule ou déplace un atelier moins de 

trois semaines avant la date à laquelle il était 

prévu, la moitié des coûts liés à l’intervenant(e) 

lui seront facturés par «fit4future».	

Responsabilité En Cas De Dommages  

Matériels / De Maladie / D’accident

L’assurance est du ressort des participant.es. La 

fit4future foundation décline toute responsabilité en 

cas d’accident, de maladie, de dommages corpo-

rels ou matériels.

Urgences

Pendant les offres de «fit4future», l’école et ses en-

seignant-e-s sont responsables des élèves qui leur 

sont confiés. Les enseignant-e-s sont conscient-e-s 

de leur devoir de surveillance et d’intervention en 

cas d’urgence médicale.

Code De Conduite

Nos coaches et intervenant.es respectent notre 

code de conduite.

Contenu

Introduction en plénum de 30 min. sur les émotions. Puis, les classes défilent aux différents postes consacrés 

aux cinq compétences clés de l’apprentissage socio-émotionnel, à raison d’une quinzaine de minutes par pos-

te, et décou-vrent, par des exercices et des jeux, comment améliorer leur bien-être et leur santé psychique
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Définition

Apprentissage socio-émotionnel: processus par lequel les enfants apprennent, en se confrontant à 

eux-mêmes, aux autres et à ce qui les entoure, à développer leurs émotions et leur comportement et à 

maîtriser des situations importantes de la vie courante. L’apprentissage socio-émotionnel aide les 

enfants à identifier et à réguler leurs émotions, à nouer et à entretenir des relations saines, à se fixer des 

objectifs positifs et à les atteindre, à satisfaire leurs besoins personnels et sociaux et à prendre des 

décisions responsables et éthiquement acceptables. Il amène les enfants à envisager différentes 

perspectives et ainsi à avoir un rapport à l’autre respectueux et responsable, en tenant compte des 

diversités culturelles et personnelles. L’apprentissage socio-émotionnel est un élément important pour 

promouvoir l’auto-efficacité et les compétences psychosociales. Une brochure consacrée à l’auto-effi-

cacité et aux compétences de vie peut être téléchargée via ce lien: 

https://promotionsante.ch/kantonale-aktionsprogramme/themen-und-publikationen/themen/

psychische-gesundheit-foerdern
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Programme type

«fit4future» l’adaptera aux horaires de l’école
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Durée Quoi? Qui?

1h avant le début  

des cours

Briefing des enseignant-e-s par la coach «fit4future»

Mise en place des postes

Enseignant-e-s / coach

5 min Arrivée des enfants Enfants

25 min Introduction en plénum Enfants / coach

5 min Départ pour le 1er Poste Enseignant-e-s / enfants

140-200 min Circuit (15-20 min par poste, 5 min pour le  

changement, grande pause)*

Enseignant-e-s / enfants

5 min Clôture en plénum, remise de l’attestation Enseignant-e-s / enfants / 

coach

*Le nombre de postes varie en fonction du nombre de classes et du temps à disposition.
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1. Conscience de soi 

Le dé des émotions

Quelles sont les émotions que tu connais? Dans 

quelles situations se manifestent-elles et qu’as-tu 

ressenti à ces occasions? Les enfants lancent le dé 

ou choisissent une émotion au sujet de laquelle ils 

racontent une anecdote. 

2. Conscience de soi 

La valise des émotions

Un jeu de mémoire dans lequel les enfants citent, 

miment et répètent des émotions qu’ils et elles  

mettent dans leur valise.

3. Maîtrise de soi 

«Stimulation et ancrage» pour être  

bien dans ses baskets

Des exercices existent pour activer son corps, mais 

aussi pour le détendre. Quelles sont tes sensations 

corporelles après les exercices? 

4. Maîtrise de soi 

Il n‘y a que des gagnants

Un set de cartes qui permet de découvrir ses points 

forts facilement et de manière ludique. Que sais-tu 

particulièrement bien faire? Quelles sont les choses 

qui comptent pour toi? Qu’est-ce qui te fait vibrer? 

Qu’est-ce que tes amis et amies apprécient chez 

toi?  

Brève description des postes

Choix de postes 

Il y a dix postes au choix. Le nombre de postes peut être adapté selon les horaires de l’école et le nombre de 

classes participantes. Certains postes sont dédoublés. Ces informations sont communiquées au coordinateur / 

à la coordinatrice scolaire en même temps que la confirmation de la date. C’est alors que l’équipe  

pédagogique choisit les postes qu’elle souhaite. 

 

Les postes proposés sont axés sur les cinq compétences clés de l’apprentissage socio-émotionnel que sont la 

conscience de soi, la maîtrise de soi, l’empathie, la prise de décisions et les relations interpersonnelles.  

Pour chacune de ces compétences clés, l’école a le choix entre deux postes. 

 

Les postes sont encadrés par les enseignant-e-s. Le/la coach «fit4future se tient à disposition en cas de  

question ou de problème quelconque. Il/elle se charge de la coordination et de l’animation. Un plan du circuit 

est fourni afin de faciliter la coordination et la répartition des classes.
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5. Empathie 

Mime des émotions

Sauras-tu reconnaître des émotions en observant 

l’attitude, la gestuelle et l’expression du visage de 

tes camarades? Comment vas-tu incarner telle ou 

telle émotion? Il est interdit de parler.

6. Empathie 

Émotions: de nombreux signes révélateurs

Comment les émotions s’expriment-elles? Avec une 

craie (ou du papier et un crayon), les enfants des-

sinent leur silhouette et apprennent à reconnaître 

différents moyens d’exprimer les émotions.

7. Prise de décisions 

«Comme puis-je t’aider?»

Sur la base de différentes situations types, les 

enfants se demandent quelle est l’émotion ressen-

tie par l’enfant de l’image et comment l’aider dans 

cette situation.

8. Prise de décisions 

Reconstitution de situations conflictuelles

Les enfants regardent un extrait de film adapté à 

leur âge et illustrant une situation conflictuelle.  

Comment naissent les conflits, et comment puis-je 

les résoudre voire les éviter? 

9. Relations interpersonnelles 

Une aide dans l’obscurité

Les yeux fermés, un enfant doit se faufiler dans un 

tunnel formé par ses camarades (qui se tiennent 

debout jambes écartées) grâce aux instructions du 

groupe. Quel groupe gagnera l’épreuve du tunnel?

10. Relations interpersonnelles 

«Qui es-tu?»

Qu’est-ce qui te rend unique? À quoi les autres 

enfants te reconnaissent-ils? Avant de commencer, 

les enfants répondent à des questions (par exem-

ple, quel est ton plat préféré?) Sur un bout de papier. 

Saurez-vous deviner quel papier correspond à qui?

Brève description des postes

Choix de poste
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