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¥ & Les enfants ont une vie émotionnelle riche et souvent débordante de par leur
e cerveau en construction. L’intelligence émotionnelle, c’est la capacité a régu-
lg ler ses réactions émotionnelles et de stress, a identifier ce qu’on éprouve, a
7 savoir le formuler, en comprendre I’origine et en reconnaitre le déclencheur
immédiat et les causes plus cachées. C’est savoir exprimer ce que I’on res-

sent, pour que soit entendu sans blesser autrui. C’est mesurer I'impact sur les

. Ii . autres de notre attitude envers eux. »
Isabelle Filliozat, Les émotions, Ed. Nathan

LES EMOTIONS QUAND ON A 2,3, 4,5 ou 6 ans

Dans ces moments si particuliers, nous vous proposons quelques pistes autour des émotions. Ecoutez, chantez, respirez
avec la comptine « Je suis en

Celles de vos enfants, les vobtres, celles de la famille... Souvent travaillées a I’école, les émotions N
colére » , les paroles ICI

ont toute leur place dans ces temps d’école a la maison!

COMPRENDRE LES EMOTIONS Une vidéo pour découvrir les

@ gestes de la comptine « Les Ok 0
Tout au long de la journée, vos enfants ressentent des émotions, elles se manifestent parfois: petits pouces ont peur du iﬁm i
° par des réactions verbales (cris, parler trés vite, ne plus parler...) loup ». ICI Ej#;gf i
° par des réactions corporelles (mains qui tremblent lorsqu’on a peur, visage rouge

La joie, la tristesse, la peur, la co-
lére... tendez I'oreille pour découvrir

lorsqu’on est en colére, sourire lorsqu'on est joyeux ...)
Les émotions sont des réactions a tout ce qui se passe autour de nous et vient nous tou-

cher... ce que vous ressentez en écoutant la
i s
Vidéo « Comprendre les .E.]’:fﬂ*. % @ musique classique : ICl ou QR CODE
émotions » a retrouver ici ,ﬁ:;{ﬁ,.
ou en scannant le QR CODE ?ﬂ%@’g ]
RS
DES HISTOIRES EN LIGNE AUTOUR DES EMOTIONS L /i
- s
L’album « La couleur des émotions » ICI et « Grosse colére » ici
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T i Jouer et dessiner avec les émotions!

Q Demandez a votre enfant ce qu’il aimé, s’il a eu peur ? Que ressen-

. . ] Voici un memory simple autour des émotions: cli-
tent les personnages? Les enfants aiment entendre plusieurs fois les

; quez ICI
i mémes histoires, n’hésitez pas a lui proposer!

Une vidéo pour permettre d votre enfant de dessi-

RECONNAITRE SES EMOTIONS, AVEC VOTRE ENFANT, EN FAMILLE ner les émotions des visages ! Ici ou en flashant le
QR-Code
Cherche ce qui te rend Que se passe t-il dans ton
heureux, triste, en corps, tes mots quand tu Petits conseils :
; ; ressens ces émotions?
colére ou ce quite fuit Pensez A ne pas proposer des temps d’acti-
peur! o : .
vité trop long ... 20 minutes suffisent
{’ Pensez a proposer des activités en exté-
¢ "I rieur et a sortir les jeux de société !
Caté n u m é l'iq u e . 1. Téléchargez le lecteur 2. Flashez le QR Code 3. Accédez au contenu

, 7 Veillez a ce que ce soit votre enfant qui
[OfO] .
\%%E ! &) parle le plus lorsque vous lui demandez

comment scanner un QR CODE ?
. * de raconter un moment, une histoire...

6 Télécharger une application qui permette de
scanner le QR CODE comme « QR Scanner » e Retrouvez en page 2 des activités physiques, en page 3
A vous de Ft, g des pistes au quotidien et une recette en derniére page!

flasher !

e Une fois installée, ouvrir I’application et flasher le QR CODE

9 Cliquer ensuite sur « Ouvrir le lien » pour accéder au contenu
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http://www2.ac-lyon.fr/services/ain/infotice/DOCS-CONTINUITE-PEDA/Paroles%20Je%20suis%20en%20colère.pdf
http://www2.ac-lyon.fr/services/ain/infotice/DOCS-CONTINUITE-PEDA/Paroles%20Je%20suis%20en%20colère.pdf
https://youtu.be/tZvyD34hA5s
https://dessinemoiunehistoire.net/musique-emotions-maternelle-cycle-1/
https://www.youtube.com/watch?v=HFvrZuTEWRs
http://blogs.ac-amiens.fr/lecturealbums/index.php?post/2020/03/20/La-couleur-des-%C3%A9motions-d-Anna-Llenas
https://www.youtube.com/watch?v=NrQDgfiPA6w
http://www2.ac-lyon.fr/services/ain/infotice/DOCS-CONTINUITE-PEDA/memory-emotions.pdf
https://tube.ac-lyon.fr/videos/watch/f19e59c1-3d5c-47c4-9238-a335b031e25c

Voici quelques pistes pour allier activité physique et émotions! Vous pouvez consulter ces exercices

sans imprimer, suivez les indications et n’hésitez pas a faire de ces activités, des petits rituels « bien-

étre » pour toute la famille!

UN PEU DE GYMNASTIQUE...

« le papillon »

Chiectif : étirer ses muscles, sentir Fimportance de I'expiration dans le

relachement musculaire / sans matériel f au sol.

Ceérculement : assis, jambes fléchies, plantes des pieds jointes, laisser les

genoux tomber vers le sol de chague coté. Laisser le poids agir en allongeant les

temps d'expiration pour obtenir 'étirement musculaire et le reldchement.

O peut aussi = faire durer |a posture le temps d’écouter une petite

D'oprés « Pratiques corporelles de bien £tre » de Annle Sébire.

chanzon, monter puis descendre lentement les genoux, comme les ailes d'un

papillon, amener doucement le front vers les genoux en arrondissant |2 dos et

en relachant la téte sur les expirations.

Vous découvriez en flashant le QR-Code ou en cliquant ICI , 8 cartes d’activités autour de la respiration.

Ces petits exercices peuvent aider votre enfant lorsque les émotions de la colére, de la peur ou de la tristesse sont fortes.

La respiration permet a tous d’améliorer la concentration, I’attention et la régulation des émotions, petits comme grands!

N’hésitez pas a faire ces activités en famille.

Ces cartes sont mises en ligne sur le site apprendreaeduquer.com

UN PEU D’EXERCICE!!!

Les défis sportifs!

Nous vous proposons des défis sports! A partir d’'un mot, d’une lettre, vous réaliserez un défi.

Par exemple, choisissez une émotion: le mot JOIE.

o)

Fais 10 sauts
pieds joints en te
déplagant
comme un crabe
sur le coté

Saute en faisant
un tour complet.

Tu peux le faire 3
fois!

Reste droit
comme unlen
levant les bras en
Iair et les mains
jointes

Fais 4 sauts en
faisant des 1/2
tours

Sélectionner ensuite les exercices de chaque lettre.
Avec le mot JOIE, votre enfant réalisera les exercices
ci-dessous:

Vous retrouvez I'ensemble des défis avec toutes les

lettres en flashant le QR-CODE ou iCi !



https://apprendreaeduquer.fr/wp-content/uploads/2019/11/cartes-exercices-respiration-enfants.pdf
http://www2.ac-lyon.fr/services/ain/infotice/DOCS-CONTINUITE-PEDA/Tableau-alphabet-sportif.pdf
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des apprentissages.

Retrouvez ci-dessous quelques idées proposées par des en-

seignants du département pour poursuivre les pistes évo-

quées.

Les émotions sont le fil rouge de nos journées... dés le réveil et jusqu'au coucher!

Nous vous proposons de découvrir trois livres accessibles en ligne. Vous y découvrirez des idées pour concilier le
quotidien et I’école a la maison pour les enfants de Toute Petite et Petite Section, de Moyenne Section ou de
Grande section. Cliquez directement sur le I'image ou flasher le QR-code pour retrouver ces livres a feuilleter en

ligne avec votre enfant.

CONTINUTTE PEDAGOGIQUE CONTINULTE PEDAGOGIQUE CONTINUTTE PEDAGOGIQUE
POUR LA CLASSE DE TPS / PS POUR LES ELEVES DE MS POUR LES ELEVES DE GS
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Les mathématiques au quotidien!

Comment fabriquer des « petits problemes mathématiques » avec ce qu’il y a chez vous?

voici quelques problémes avec les situations de « tous les jours »:

Les enfants ont déja Nous sommes 9

mangé 2 bananes, enfants, combien

Combien manque-
t-il d’ceufs sur la
plaque?

mangque-t-il de
compotes pour que

Combien avions-nous 6;, ?

de bananes avant le &
chaque enfant en

gouter?
ait une?

Un peu d’exercice en se remémorant les parties du corps....
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e . Tl
Téte, épaule, genoux et pieds.... B D e
i

Flasher le QR-code pour suivre la musique! [Qﬁrﬁ’_'agg?ﬁ

Nous remercions les écoles Paul Rivet et Simone Veil a Oyonnax, I’école Guy de Maupassant a Divonne, I’école du Bois des Pesses a Valserhdne, I’école des Vennes a

Bourg en Bresse pour leur partage!


https://read.bookcreator.com/2RtdSOvfCSYpolVZl95lGpGyxKT2/GUt7_tvPTpi8fsF8jidezQ
https://read.bookcreator.com/2RtdSOvfCSYpolVZl95lGpGyxKT2/xccll7aPQl-DsZmwRQIWuQ
https://read.bookcreator.com/2RtdSOvfCSYpolVZl95lGpGyxKT2/VzX3Z6tLTjym2DxB0B5jvg

Une petite recette au goiit de printemps!
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Sablés papilons W\-
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Mélangez tous les ingrédents, en commencant par Divisez 13 pate en deux parties égales
le beurre et le sucre. Ajoutez les ceuf's et enfin la fanne Aputez le cacao & fune des motiés et mélangez
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Sur un fim almentare, étalez 'une des pates sur 4O x 10 cm environ, fates de méme avec lautre motié
Soulevez une des deux pdtes & fade du fim et retournez-la pour la poser sur fautre Roulez les pdtes ensembie
et mettez au fras Zh minimum (ov 1S mn au congélateur)
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Coupez le rovieau en deux parties égales Placez les deux rovleaux fun & coté de fautre pus coupez ensute des
tranches derviron | cm d'épaisseur. Pncez pour former les ales et dépasez-ies sur une plaque de cusson
recouverte de paper sufunsé Enfoumez IS mn Clest prét |
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Thermostat 6 B0°C)
Cusson 15 mn

Retrouvez cette recette et de nombreuses autres sur www.c-monetiquette.fr



https://www.c-monetiquette.fr/blog/recette-sable-papillon/

