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4.6 Intelligence émotionnelle

Activité 1

Titre de l'activité Photo langage des émotions

Sujet Intelligence émotionnelle

Objectif Développer l'intelligence émotionnelle

Public cible Apprenants adultes

30 min

Reconnaitre les émotions percues chez les autres
S'approprier le langage des émotions
Identifier les signes physiques, composantes des émotions

Obijectifs
d’apprentissage

Matériel e Une série de photographies de personnes exprimant des émotions.
nécessaire e Untableau blanc et des marqueurs

e Leformateur forme plusieurs groupes de 2, 3 ou 4 personnes en fonction
du nombre de participants.

e Le formateur distribue a chaque groupe une série de photographies*
représentant des personnes exprimant une émotion : la joie, la surprise,
la peur, la colére, la tristesse, I'étonnement, le stress, le dégo(t et leurs
variantes.

Etapes de mise en
ceuvre

* Exemples de photographies

CEOE & (@eEscmoor AVA JLIGUE NN

d “
FORMATIVE FOCTP 7 1T




CONVERT
YOUR

FUTURE

Co-funded by
the European Union

Version en ligne : Le formateur partage son écran et projette les photos.

Etape 1 (15 min)
e Le formateur invite les participants a observer attentivement les
photographies.
e Les participants doivent se mettre d'accord sur I'émotion observée sur
chaque photo, et, aprés accord collectif, I'exprimer devant le groupe

Objectifs
e Reconnaitre ses propres émotions et celles des autres
e Savoir parler de ses émotions et les analyser

Version en ligne : Utiliser des salles de réunion des plateformes de visioconférence pour
créer des petits groupes. Chaque groupe peut discuter et répertorier les émotions a
l'aide de documents partagés ou de tableaux blancs en ligne.

Etape 2 (15 min)

e Le formateur donne ensuite un nouveau moment d'observation des
photos afin qu'ils construisent une description des signaux physiques
caractéristiques des émotions représentées.

e Mise en commun des résultats.

e Discussion des descriptions en grand groupe.

Objectifs
e Percevoir et détecter les signaux physiques d’'une émotion
o Développer I'empathie et la conscience de soi
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o Développer les compétences interpersonnelles.

Version en ligne : Utiliser des outils tels que Mentimeter ou Kahoot ! pour des
sondages en temps réel ot les participants peuvent sélectionner et voter sur
différentes émotions et leurs manifestations physiques.

Le formateur doit d'abord expliquer les objectifs de I'activité.

Il invite tous les participants a s'exprimer librement sur ce qu'ils voient et sur les
raisons de ce sentiment.

[l doit fournir les moyens de faciliter les échanges et les débats entre les
Méthode participants.

Il doit expliquer les modalités d’analyse externe et interne des émotions et de
leur expression en vue de les objectiver.

Discussions et échanges

e Aviez-vous déja remarqué ces signes chez d'autres personnes ?

e Pourriez-vous ajouter d'autres signes physiques a ceux déja observés ?
Sur d'autres parties du corps ? D'autres signes moins visibles ?
Ces émotions provoquent-elles les mémes signes physiques chez vous ?
Comment pourriez-vous améliorer votre perception des émotions ?
Comment le développement de votre intelligence émotionnelle peut-il
vous aider dans les situations de la vie quotidienne ? Dans les situations
professionnelles ?

Evaluation
(questions)

N VARGl L'intelligence émotionnelle, qu'est-ce que c'est ? | Livi
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Activité 2

Titre de I'activité La roue des émotions

Intelligence émotionnelle

Objectif Développer l'intelligence émotionnelle

Public cible Apprenants adultes

30 min

Reconnaitre et décrire les principales émotions
S'approprier le langage des émotions
Identifier les signaux physiques, composantes des émotions

Objectifs
d’apprentissage

e Roue des émotions avec les 6 émotions primaires représentées par des
Matériel images ou des photographies (joie, peur, colére, dégolt, surprise,
nécessaire tristesse).

e Untableau blanc, des marqueurs

Etape 1 (5 min)

e Leformateur forme plusieurs sous-groupes.

e |l remet a chaque groupe une roue des émotions* permettant d'identifier
les émotions primaires : joie, surprise, peur, colére, tristesse, surprise,
dégodt.

e |l peutinviter les participants a parler d'abord de leur émotion actuelle

Etapes de mise en
ceuvre

* Roue des émotions primaires
Document a projeter ou imprimer en grand format
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Surprise

Tristesse / sadness

Objectifs :
e Identifier les émotions primaires
e Exprimer ses émotions aux autres
e Développer I'empathie, I'attention

Etape 2 (10 min)
Le formateur demande ensuite aux participants de faire tourner la fleche de la
roue des émotions. Lorsque la fleche tombe sur une émotion primaire, les
participants doivent essayer de trouver des émotions plus complexes qui y sont
lies.
Exemples:

e Joie:extase, sérénité, amour, optimisme

e Colére:rage, agacement, agressivité, mépris... etc.

Document a projeter ou imprimer en grand format
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Objectifs
e Elargir la perception, le langage des émotions
e Conscience sociale
e Conscience de soi

Etape 3 (10 min)
e Leformateur propose aux participants de refaire tourner la roue.
e Pour chacune des émotions primaires indiquées, ils doivent a leur tour
décrire les manifestations physiques.
e Echange entre les participants, comparaisons.

Objectifs :
o Développer votre perception physique des émotions
® Prendre conscience de son corps
o Développer la capacité a prendre du recul et 3 analyser les émotions

Version en ligne : utiliser un outil numérique de roue des émotions

Le formateur doit d'abord expliquer le cadre et les objectifs de 'activité.

Il doit laisser un temps de réflexion.

Il encourage tous les apprenants a s'exprimer sur le sujet dans une atmosphére
bienveillante.

Méthode
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Lobjectif est d'apprendre a reconnaitre les manifestations des émotions afin de
provoquer une prise de recul et une analyse.

Débats et échanges
e Avez-vous eu des difficultés a reconnaitre les émotions sur le support

proposé ?
e Lanotion d'émotions primaires vous parait-elle claire ?
Evaluation e Lesvariations des émotions primaires vous paraissent-elles cohérentes ?
(questions) e Avez-vous eu des difficultés a identifier les signes physiques des

émotions abordées ?

e Comment / dans quelle mesure allez-vous appliquer ce que vous avez
appris dans votre vie quotidienne / dans votre environnement
professionnel ?

VA E L= Emotions primaires et secondaires - The Emotion Compass
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https://emotioncompass.org/fr/information/primary-secondary-emotions/

N Co-funded by
M the European Union

Consarzio .
COMUNITA
BRIANZA



