EVAR – Éducation à la vie affective et relationnelle — CP — Période 2
Mes émotions et mon accord
FICHE SÉQUENCE
	Référence programme
	Programme d'éducation à la vie affective et relationnelle, cycle 2, CP — séance 2 de l'année : identifier et nommer ses émotions ; comprendre que son corps lui appartient ; savoir dire non et demander l'accord. Aligné sur l'EVAR du CE1 et du CE2 en période 2.

	Objectifs d'apprentissage
	1. Nommer quatre émotions.
1. Reconnaître ce que fait le corps.
1. Savoir dire non.
1. Demander l'accord avant de toucher.

	Compétences travaillées
	1. Identifier une émotion
1. Exprimer un refus
1. Demander un accord
1. Repérer un adulte de confiance

	Prérequis
	1. P1 : séance 1 — mon corps m'appartient, les adultes de confiance

	Matériel / supports
	1. Images d'émotions ; marionnettes ; annexes 1-2

	Évaluation
	1. Évaluation formative : participation ; aucune évaluation individuelle.
1. Bilan oral collectif : nommer quatre émotions ; dire la règle de l'accord.

	Différenciation (principes)
	1. Quantitative : nombre d'émotions.
1. Qualitative : montrer en ★ ; nommer en ★★★.
1. ⚠ AUCUN ÉLÈVE N'EST INTERROGÉ SUR SA VIE PERSONNELLE. Jamais.


Déroulé de la séquence
	Séance
	Titre
	Objectif de séance
	Durée

	1
	Mes émotions
	Nommer et reconnaître quatre émotions.
	30 min

	2
	Ce que je fais de mon émotion
	Trouver des façons d'agir.
	30 min

	3
	Mon corps m'appartient
	Reprendre et approfondir la règle du corps.
	30 min

	4
	Le bilan
	Faire le point sur les deux séances de l'année.
	30 min




SÉANCE 1 / 4 — Mes émotions
	Objectif
	Nommer et reconnaître quatre émotions.

	Durée / organisation
	30 min — collectif

	Matériel
	1. Images ; annexe 1


Déroulement
	Phase
	Durée
	Déroulement (consignes, activités, rôle du professeur)

	Ce qui se passe en moi
collectif
	30'
	1. IL Y A DES CHOSES QUI SE PASSENT À L'INTÉRIEUR DE MOI.
1. ON APPELLE ÇA DES ÉMOTIONS.
1. MES QUATRE ÉMOTIONS PRINCIPALES :
1. LA JOIE — je suis content.
1. LA TRISTESSE — je suis triste.
1. LA COLÈRE — je suis fâché.
1. LA PEUR — j'ai peur.
1. QUATRE ÉMOTIONS. Et tout le monde les connaît.
1. MA DÉCOUVERTE : L'ÉMOTION SE VOIT DANS MON CORPS.
1. QUAND JE SUIS EN COLÈRE :
1. mon cœur bat vite, mes poings se serrent, j'ai chaud.
1. QUAND J'AI PEUR :
1. mon ventre se serre, je tremble, je veux me cacher.
1. QUAND JE SUIS TRISTE :
1. j'ai une boule dans la gorge, je n'ai envie de rien.
1. QUAND JE SUIS CONTENT :
1. je souris, j'ai envie de bouger, je me sens léger.
1. MON CORPS ME DIT CE QUE JE RESSENS.
1. Et souvent, IL LE SAIT AVANT MOI.
1. MA GRANDE RÈGLE :
1. TOUTES LES ÉMOTIONS SONT NORMALES.
1. Avoir peur, CE N'EST PAS ÊTRE PEUREUX.
1. Être en colère, CE N'EST PAS ÊTRE MÉCHANT.
1. UNE ÉMOTION N'EST NI BIEN NI MAL. ELLE EST LÀ.
1. MA DEUXIÈME RÈGLE, et elle est différente :
1. JE N'AI PAS LE DROIT DE TOUT FAIRE À CAUSE D'UNE ÉMOTION.
1. Être en colère, C'EST NORMAL.
1. Taper quelqu'un, CE N'EST PAS AUTORISÉ.
1. RESSENTIR EST TOUJOURS PERMIS. FAIRE, NON.
1. Et c'est exactement ce qu'on dit en EPS, avec les jeux d'opposition.
1. ⚠ MA PRÉCAUTION : on regarde les images.
1. ON NE DEMANDE À PERSONNE CE QU'IL RESSENT AUJOURD'HUI.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Deux émotions ; images

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Quatre émotions ; les signes du corps


Trace écrite / bilan : Affiche : mes quatre émotions.


SÉANCE 2 / 4 — Ce que je fais de mon émotion
	Objectif
	Trouver des façons d'agir.

	Durée / organisation
	30 min — collectif

	Matériel
	1. Marionnettes ; annexe 1 ex. 3-5


Déroulement
	Phase
	Durée
	Déroulement (consignes, activités, rôle du professeur)

	Quand c'est trop fort
collectif
	30'
	1. PARFOIS, UNE ÉMOTION EST TRÈS FORTE.
1. ET JE NE SAIS PAS QUOI EN FAIRE.
1. MES FAÇONS DE FAIRE, quand c'est trop fort :
1. JE RESPIRE LENTEMENT.
1. J'inspire, et je souffle DOUCEMENT ET LONGTEMPS.
1. RESPIRER LENTEMENT CALME LE CORPS.
1. Et quand le corps se calme, L'ÉMOTION BAISSE AUSSI.
1. JE M'ÉLOIGNE UN MOMENT.
1. Je vais dans un coin calme de la classe.
1. JE LE DIS À QUELQU'UN.
1. « Je suis en colère. » Juste le dire, ÇA AIDE DÉJÀ.
1. METTRE UN MOT SUR UNE ÉMOTION LA REND PLUS SUPPORTABLE.
1. Et c'est pour ça qu'on apprend les mots des émotions.
1. MA DÉCOUVERTE : ON NE PEUT PAS DÉCIDER DE NE PLUS RESSENTIR.
1. On ne peut pas se dire « j'arrête d'être triste ».
1. MAIS ON PEUT DÉCIDER DE CE QU'ON FAIT.
1. ET ÇA, C'EST À MOI.
1. ⚠ MES FAÇONS QUI NE SONT PAS AUTORISÉES :
1. TAPER, POUSSER, INSULTER.
1. CASSER QUELQUE CHOSE.
1. Parce que ça fait mal aux autres, ET ÇA NE CALME PAS.
1. MA REMARQUE IMPORTANTE :
1. ON NE FAIT PAS MAL À SON CORPS NON PLUS.
1. Quand une émotion est trop forte, ON EN PARLE À UN ADULTE.
1. MES ADULTES DE CONFIANCE, ceux de la période 1 :
1. UN ADULTE DE MA FAMILLE.
1. LA MAÎTRESSE OU LE MAÎTRE.
1. L'INFIRMIÈRE DE L'ÉCOLE.
1. ET SI LE PREMIER N'ÉCOUTE PAS, JE VAIS VOIR LE DEUXIÈME.
1. MON NUMÉRO : LE 119, le numéro pour les enfants.
1. ⚠ IL RESTE AFFICHÉ TOUTE L'ANNÉE, et il est gratuit.
1. ON N'ABANDONNE PAS APRÈS UNE SEULE PERSONNE.
1. Et c'est une règle très importante.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Une façon ; respirer

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Trois façons ; expliquer la différence


Trace écrite / bilan : Affiche : ressentir est permis, faire, non.


SÉANCE 3 / 4 — Mon corps m'appartient
	Objectif
	Reprendre et approfondir la règle du corps.

	Durée / organisation
	30 min — collectif

	Matériel
	1. Annexe 2


Déroulement
	Phase
	Durée
	Déroulement (consignes, activités, rôle du professeur)

	Je décide pour mon corps
collectif
	30'
	1. EN PÉRIODE 1, ON A DIT UNE PHRASE TRÈS IMPORTANTE.
1. MON CORPS M'APPARTIENT.
1. ET ON LA REDIT AUJOURD'HUI.
1. CE QUE ÇA VEUT DIRE :
1. C'EST MOI QUI DÉCIDE QUI ME TOUCHE.
1. Un câlin, un bisou, une main sur l'épaule.
1. SI JE N'AI PAS ENVIE, JE PEUX DIRE NON.
1. MÊME À QUELQU'UN QUE J'AIME BIEN.
1. MA GRANDE RÈGLE :
1. JE N'AI PAS BESOIN D'EXPLIQUER POURQUOI.
1. « Non » suffit. ON NE DOIT PAS ME DEMANDER DE JUSTIFIER.
1. UN REFUS N'A PAS À ÊTRE EXPLIQUÉ.
1. MA DEUXIÈME RÈGLE, ET ELLE VA DANS L'AUTRE SENS :
1. JE DEMANDE AVANT DE TOUCHER QUELQU'UN.
1. « Est-ce que je peux te faire un câlin ? »
1. ET S'IL DIT NON, J'ARRÊTE TOUT DE SUITE.
1. MA DÉCOUVERTE : ÇA MARCHE DANS LES DEUX SENS.
1. Mon corps m'appartient. ET LE CORPS DES AUTRES LEUR APPARTIENT.
1. MA REMARQUE : C'EST LA MÊME CHOSE QU'EN EPS.
1. Quand quelqu'un dit stop, ON ARRÊTE IMMÉDIATEMENT.
1. Sans discuter. ET CELUI QUI DIT STOP A BIEN FAIT.
1. LE MOT STOP MARCHE PARTOUT. Pas seulement en sport.
1. ⚠ MA RÈGLE SUR LES ZONES DU CORPS :
1. IL Y A DES ENDROITS DE MON CORPS QUE PERSONNE NE TOUCHE.
1. Ceux qui sont CACHÉS PAR LE MAILLOT DE BAIN.
1. Sauf un médecin, ET SEULEMENT SI UN ADULTE DE CONFIANCE EST LÀ.
1. ET SI QUELQU'UN LE FAIT, JE LE DIS TOUT DE SUITE.
1. MÊME SI ON M'A DEMANDÉ DE GARDER LE SECRET.
1. ⚠ IL N'Y A PAS DE SECRET QU'ON DOIT GARDER QUAND ON N'EST PAS BIEN.
1. Et CE N'EST JAMAIS DE MA FAUTE.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. La phrase et le non

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Les deux sens ; la règle des secrets


Trace écrite / bilan : Affiche : mon corps m'appartient.


SÉANCE 4 / 4 — Le bilan
	Objectif
	Faire le point sur les deux séances de l'année.

	Durée / organisation
	30 min — collectif

	Matériel
	1. Affiches ; annexe 2 ex. 4-6


Déroulement
	Phase
	Durée
	Déroulement (consignes, activités, rôle du professeur)

	Ce que je retiens
collectif
	30'
	1. ON A FAIT DEUX SÉANCES CETTE ANNÉE.
1. EN PÉRIODE 1 : mon corps m'appartient, et mes adultes de confiance.
1. EN PÉRIODE 2 : mes émotions, et l'accord.
1. MES PHRASES À RETENIR :
1. TOUTES LES ÉMOTIONS SONT NORMALES.
1. RESSENTIR EST PERMIS. FAIRE MAL, NON.
1. MON CORPS M'APPARTIENT.
1. JE DEMANDE AVANT DE TOUCHER.
1. ET QUAND QUELQU'UN DIT NON, J'ARRÊTE.
1. CINQ PHRASES. Et elles servent toute la vie.
1. MES ADULTES DE CONFIANCE :
1. JE PEUX EN CITER AU MOINS DEUX.
1. Et si le premier n'écoute pas, JE VAIS VOIR LE DEUXIÈME.
1. MA GRANDE RÈGLE POUR FINIR :
1. QUAND JE NE SUIS PAS BIEN, JE LE DIS.
1. Toujours. ET JAMAIS TOUT SEUL DANS SON COIN.
1. MA DEUXIÈME GRANDE RÈGLE :
1. CE N'EST JAMAIS DE MA FAUTE.
1. Quand quelqu'un fait quelque chose qui n'est pas bien,
1. C'EST LUI QUI A FAIT QUELQUE CHOSE DE MAL.
1. PAS MOI.
1. ⚠ ET JE PEUX TOUJOURS EN PARLER.
1. MA REMARQUE : ON NE M'A RIEN DEMANDÉ SUR MA VIE.
1. On a parlé des règles, PAS DE CE QUI M'ARRIVE.
1. Et si j'ai quelque chose à dire, JE VAIS VOIR L'ADULTE APRÈS.
1. Tranquillement. ET IL M'ÉCOUTERA.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Deux phrases

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Cinq phrases ; citer deux adultes


Trace écrite / bilan : Affiche : mes phrases de l'année.


ANNEXE 1 — Mes émotions  [DOCUMENT ÉLÈVE — à imprimer]
MES QUATRE ÉMOTIONS
	Mon émotion
	Ce que fait mon corps

	LA JOIE
	je souris, j'ai envie de bouger, je me sens léger

	LA TRISTESSE
	j'ai une boule dans la gorge, je n'ai envie de rien

	LA COLÈRE
	mon cœur bat vite, mes poings se serrent, j'ai chaud

	LA PEUR
	mon ventre se serre, je tremble, je veux me cacher


 
MA DÉCOUVERTE
1. MON CORPS ME DIT CE QUE JE RESSENS.
1. Et souvent, IL LE SAIT AVANT MOI.
MA GRANDE RÈGLE
1. TOUTES LES ÉMOTIONS SONT NORMALES.
1. Avoir peur, CE N'EST PAS ÊTRE PEUREUX.
1. Être en colère, CE N'EST PAS ÊTRE MÉCHANT.
1. UNE ÉMOTION N'EST NI BIEN NI MAL. ELLE EST LÀ.
MA DEUXIÈME RÈGLE
1. RESSENTIR EST TOUJOURS PERMIS. FAIRE, NON.
1. Être en colère, C'EST NORMAL.
1. Taper quelqu'un, CE N'EST PAS AUTORISÉ.
Ex. 3 — QUAND C'EST TROP FORT
	Ce que je peux faire
	

	JE RESPIRE LENTEMENT
	

	JE M'ÉLOIGNE UN MOMENT
	

	JE LE DIS À QUELQU'UN
	


 
1. RESPIRER LENTEMENT CALME LE CORPS.
1. METTRE UN MOT SUR UNE ÉMOTION LA REND PLUS SUPPORTABLE.
Ex. 4 — ⚠ CE QUI N'EST PAS AUTORISÉ
1. TAPER, POUSSER, INSULTER.
1. CASSER QUELQUE CHOSE.
1. ON NE FAIT PAS MAL À SON CORPS NON PLUS.
MA DÉCOUVERTE
1. ON NE PEUT PAS DÉCIDER DE NE PLUS RESSENTIR.
1. MAIS ON PEUT DÉCIDER DE CE QU'ON FAIT.
1. ET ÇA, C'EST À MOI.
Ex. 5 — MES ADULTES DE CONFIANCE
1. UN ADULTE DE MA FAMILLE.
1. LA MAÎTRESSE OU LE MAÎTRE.
1. L'INFIRMIÈRE DE L'ÉCOLE.
1. ⚠ SI LE PREMIER N'ÉCOUTE PAS, JE VAIS VOIR LE DEUXIÈME.
1. ON N'ABANDONNE PAS APRÈS UNE SEULE PERSONNE.


ANNEXE 2 — Mon corps m'appartient  [DOCUMENT ÉLÈVE — à imprimer]
MA PHRASE DE L'ANNÉE
1. MON CORPS M'APPARTIENT.
CE QUE ÇA VEUT DIRE
1. C'EST MOI QUI DÉCIDE QUI ME TOUCHE.
1. Si je n'ai pas envie, JE PEUX DIRE NON.
1. MÊME À QUELQU'UN QUE J'AIME BIEN.
MA GRANDE RÈGLE
1. JE N'AI PAS BESOIN D'EXPLIQUER POURQUOI.
1. « Non » suffit.
1. UN REFUS N'A PAS À ÊTRE EXPLIQUÉ.
MA DEUXIÈME RÈGLE
1. JE DEMANDE AVANT DE TOUCHER QUELQU'UN.
1. « Est-ce que je peux te faire un câlin ? »
1. ET S'IL DIT NON, J'ARRÊTE TOUT DE SUITE.
MA DÉCOUVERTE
1. ÇA MARCHE DANS LES DEUX SENS.
1. Mon corps m'appartient.
1. ET LE CORPS DES AUTRES LEUR APPARTIENT.
MA REMARQUE
1. C'EST LA MÊME CHOSE QU'EN EPS.
1. Quand quelqu'un dit STOP, on arrête IMMÉDIATEMENT.
1. ET CELUI QUI DIT STOP A BIEN FAIT.
1. LE MOT STOP MARCHE PARTOUT.
⚠ Ex. 4 — MA RÈGLE SUR MON CORPS
1. IL Y A DES ENDROITS QUE PERSONNE NE TOUCHE.
1. Ceux qui sont CACHÉS PAR LE MAILLOT DE BAIN.
1. Sauf un médecin, ET SEULEMENT SI UN ADULTE DE CONFIANCE EST LÀ.
⚠ Ex. 5 — MA RÈGLE DES SECRETS
1. SI QUELQU'UN LE FAIT, JE LE DIS TOUT DE SUITE.
1. MÊME SI ON M'A DEMANDÉ DE GARDER LE SECRET.
1. IL N'Y A PAS DE SECRET QU'ON DOIT GARDER
1. QUAND ON N'EST PAS BIEN.
1. ET CE N'EST JAMAIS DE MA FAUTE.
Ex. 6 — MES CINQ PHRASES DE L'ANNÉE
	Ma phrase
	

	TOUTES LES ÉMOTIONS SONT NORMALES
	

	RESSENTIR EST PERMIS. FAIRE MAL, NON
	

	MON CORPS M'APPARTIENT
	

	JE DEMANDE AVANT DE TOUCHER
	

	QUAND QUELQU'UN DIT NON, J'ARRÊTE
	


 
⚠ MA GRANDE RÈGLE POUR FINIR
1. QUAND JE NE SUIS PAS BIEN, JE LE DIS.
1. JAMAIS TOUT SEUL DANS SON COIN.
1. ET CE N'EST JAMAIS DE MA FAUTE.


ANNEXE 3 — Précautions et notes enseignant  [DOCUMENT ENSEIGNANT]
⚠ PRÉCAUTIONS — LIRE AVANT LA SÉANCE
1. ⚠ AUCUN ÉLÈVE N'EST INTERROGÉ SUR SA VIE PERSONNELLE, SA FAMILLE
1. OU SON VÉCU CORPOREL. Sans exception, et sans « juste une fois ».
1. ⚠ ON PARLE DES RÈGLES ET DES PERSONNAGES, jamais des élèves.
1. ⚠ NE JAMAIS DEMANDER « comment tu te sens aujourd'hui ? » en collectif.
1. AUCUNE ÉVALUATION INDIVIDUELLE, aucune trace nominative.
1. ⚠ INFORMER LA DIRECTION avant la séance ; se référer au protocole de l'école
1. et au cadre national de l'EVAR.
1. ⚠ PRÉVOIR UN TEMPS APRÈS LA SÉANCE : rester disponible, seul en classe,
1. pour un élève qui voudrait parler. C'est souvent à ce moment-là que ça vient.
1. ⚠ TOUTE RÉVÉLATION se transmet immédiatement à la direction.
1. NE JAMAIS PROMETTRE LE SECRET à un élève : dire qu'on va l'aider,
1. et qu'on en parlera à quelqu'un qui peut le protéger.
1. NE PAS INTERROGER l'élève sur les détails : ce n'est pas le rôle de l'école.
LES ÉMOTIONS
1. LES QUATRE ÉMOTIONS DE BASE suffisent largement au CP.
1. ⚠ L'ANCRAGE CORPOREL est le contenu le plus utile : le corps signale
1. l'émotion avant que l'enfant ne sache la nommer.
1. ⚠ LA NORMALISATION DE TOUTES LES ÉMOTIONS est essentielle :
1. aucune émotion n'est fautive, y compris la colère et la peur.
1. ⚠ LA DISSOCIATION RESSENTIR / AGIR est le cœur de la séance.
1. Elle est rigoureusement la même qu'en EPS (jeux d'opposition) :
1. la colère est légitime, sa décharge sur autrui ne l'est pas.
1. LA VERBALISATION comme régulation justifie le travail de lexique.
LA RÉGULATION
1. LA RESPIRATION LENTE est la seule technique proposée, et elle suffit.
1. ⚠ NE JAMAIS PROPOSER de technique impliquant douleur ou choc sensoriel.
1. PRÉVOIR UN COIN CALME accessible sans autorisation à demander.
1. ⚠ MENTIONNER EXPLICITEMENT qu'on ne se fait pas mal à soi-même,
1. et que dans ce cas on en parle à un adulte.
1. ⚠ LA PERSÉVÉRANCE DANS LE SIGNALEMENT (aller voir un deuxième adulte)
1. est un contenu de protection majeur : le répéter à chaque séance.
LE CONSENTEMENT
1. ⚠ LA RÉCIPROCITÉ est la nouveauté de cette séance : je refuse, et je demande.
1. ⚠ « UN REFUS N'A PAS À ÊTRE EXPLIQUÉ » protège de l'insistance.
1. LA CONTINUITÉ AVEC LE STOP DE L'EPS est explicite et très efficace :
1. le même mot, la même règle, dans deux contextes différents.
1. ⚠ LES ZONES INTIMES se définissent par le maillot de bain : formulation
1. standard, claire, et sans charge émotionnelle.
1. ⚠ LA RÈGLE DES SECRETS est le contenu de protection le plus important :
1. aucun secret ne se garde quand on n'est pas bien.
1. ⚠ LA DÉCULPABILISATION (« ce n'est jamais de ta faute ») se dit toujours,
1. et se redit à chaque séance d'EVAR, à tous les niveaux.
Pour une classe CP/CE1 ou CP/CE1/CE2
1. ⚠ L'EVAR SE MÈNE EN COLLECTIF COMPLET, et c'est préférable :
1. les messages de protection doivent être entendus par tous.
1. LES CINQ PHRASES SONT IDENTIQUES du CP au CM2 : c'est leur force.
1. LA RÈGLE DU MAILLOT DE BAIN et LA RÈGLE DES SECRETS sont communes.
1. ⚠ LE MOT STOP est le même qu'en EPS, aux trois niveaux.
1. PRÉVOIR LE TEMPS D'APRÈS pour tous les niveaux : c'est là que ça se dit.
1. Ce qui diffère : le CP nomme et connaît les règles ; le CE1 les explique ; le CE2 les applique à des situations plus complexes.
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