Travail intelligence en questions
Professeur : Madame Cuche

Dans le cadre du cours d'intelligence en questions, il nous a €été demandé de tester des activités
afin de travailler les émotions. Dans notre cas, il s'agissait de mettre en pratique des petits exercices

pour les réguler.

Ensuite, il nous a été demandé de faire une retour réflexif personnel sur ce que le cours nous a
apporté dans la réalisation d'un travail d'un autre cours ou de maniere plus large, sur ce que celui-
ci nous a apporté professionnellement et personnellement.

Pour ce faire, j'ai choisi de réaliser un mindmapp.

Concernant le lien avec un autre cours, lors du cours de technique de détente,
J'ai pu me rendre compte que je régulais mes émotions. En effet, de part les

massages, les relaxations, |'ai pu me détendre et prendre du plaisic & vivre

I'aetivité alors qu'en arrivant au cours, Je n'étais pas spéciolement détendue.
Je pense que si nous faisons des activités similaires avec les enfants de
manidre régulidre, leurs émotions pourraient Etre davantage controlées.

« Clest intéressant de réaliser le questionnaire & propos des
. Cela permet de se poser des.
e T i o et T
connaitre différemment. u--wawﬂ-m&pmmh—wu
J'essaye de mettre des choses en place pour les identifier, les exprimer et les réguler.

Intelligence en question

Ce que je retiens ©
essionnellement en tant que future
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Iui-m.ﬁon 4 I'évaluation, & I'enseignement et au
| développement personnel fin de leur donner un sens et de les utiliser & bon escient. |

« J'ai apprécié I'activité d'introduction afin
de démarrer le cours sur base des pré- coods
de chacun & ce sujet. J"avais du répondre & la question :
Noter tous Iu mots qui nous viennent & I"esprit quand on m 4 xmmwu et
n faire une carte d'idées". (Carte mentale ci-jointe)

« Historique de I'intelligence.
Tl est pertinent d'avoir une idée de la
des connaissances actuelles concernant les intelligences.

+/- Les différentes compétences émotionnelles étaient déja fortement
développées et p&mn dans ma formation initiale d'enseignante.
coup, Je n'al rien appeis & ce sujet.

« Par contre, les activités créées pour chacune d' :llu Pl bénéfiques afin que je puisse les transférer facilement dans ma future carridre.

Le fait qu'd la fin du cours, nous ayons en nofre possession un document comprenant foutes les activités est pratique et utile pour la suife.

> profi orthopédagogue
les actvités sur e compétences émetirneles (binfigue persomeliemant auss, EN effet, Il est Inivessant de fester nous-méimes des actvtés au quotdien pour

pouvoir les mettre en application sur les enfants).
* la roue des émotions : trés judicieux de I'utiliser avec
les enfants pour qu'ils solent capables de mettre en

place

un cheminement adapté afin d'identifier leurs émotions et leurs besoins.
* Concernant la notion d'intelligence, |'al trouvé cela intéressant de se positionner personnellement
En effer, 'al pu me rendre compte que c'est un concept assez |..\9¢ et difficile & définir clairement.

A partir de quand pouvons-neus dire

face & cela.

lqu'un
s ntelligent o nan? Pour ml, outIe e a e pr? dineligence s cles sernt ifficanes chez o

Afin de répondre & cette question, il a 1€ intéressant de se pencher

le fonctionnement des multiples tests d'intelligence et de prendre conscience des m ot

des apports des intelligences multiples.

lement :

* je me renseignera de manidre autonome & propos des intelligences multiples car j'ai envie d'en savoir encore plus.

De plus, il me semble indispensable de les travailler & I'école
afin que les multiples profils soient visés & un moment donné.

Pom v copble e e et el vent o e o0 e eppemismagl A ft o vl e b comltorce sl e
* Je trowve

qu'il est trés important de travailler dés le plus jeune dge

les émotions chez les enfants afin de mettre en place un mécanisme

d'analyse adéquat pour chacun: mais surfout, il est essentiel de laisser une place & celles-ci dans la vie de Tous les jours et cela méme encore & I'dge aduite.



Carte mentale de mes pré-requis




Fiche comprenant une compétence émotionnelle travaillée, dans notre cas, il s'agit de la régulation
des émotions.

Description de la technique : Exercices de respiration

Technique 1 : Pleine conscience de I'émotion par la respiration .

Lorsque je sens I'émotion monter, je me concentre sur les sensations ressenties dans mon
corps : coeur qui bat plus vite, poings serrés, machoires serrées, respiration courte et rapide
(elles permettent d'identifier I'émotion ressentie). Je ferme ou pas les yeux, et j'essaye de m'en
¢loigner en visualisant le mot « calme ». J'accueille I'émotion, sur le point d’exploser.

-> Prendre une longue inspiration et je bloque 4 secondes I'air dans mes poumons puis, je
relache lentement en expirant et en pingant mes levres pour ne laisser qu'un petit trou d'ou le
souffle s'échappera. Je prends conscience du parcours de l'air et je recommence cette
respiration jusqu'a retrouver mon calme.

Technique 2 : Pleine conscience par la pratique du sport
Faire du sport de maniere réguliere afin de réguler le stress, les énergies négatives du
quotidien. Si on se sent bien dans son corps, on est moins stressé.

Remarque sur son usage
Technique 1 : facilement utilisable, n'importe ou, n'importe quand. Rendre son corps
disponible.

Technique 2 : Pour que cette technique soit bénéfique, il faut s’y tenir régulierement (2 ou 3x
par semaine).

Avantages possibles : Inconvénients possibles :
Technique 1: Technique 1:

- Permet de les accueillir et de les - Demande une disponibilité
maitriser : on ne nie pas son émotion, prédéterminée (fatigue, sommeil,
on l'accueille. hygiéne de vie, etc.)

- Permet de s'exprimer et - Permet d'apaiser ma colere mais pas
d'intellectualiser I'émotion, on peut la de la faire disparaitre.
verbaliser . - Pour les enfants : difficile de

- Permet de prendre du recul pour comprendre la respiration correcte
pouvoir analyser sa colere apres. par le ventre.

- Peut se faire discretement n'importe - Difficile de prendre le temps de
ou et n'importe quand. travailler sur soi-méme et se dire de

- Peut se faire discrétement . faire ¢a lorsque I'on est en colére.

Technique 2 : Technique 2 :
- Organisation différente (dégager du
temps)




- Je suis bien dans mon corps, donc je - Courbatures..
suis bien dans ma téte (maintien
I'énergie positive dans le cerveau).

- Détente.

- S'évader, penser a autre chose..

- Entretien la condition physique
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