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Compétences psychosociales AR

#MOICMOI est une approche globale de promotion de la santé psychique des
adolescent-es basée sur les compétences psychosociales. Elle vise a soutenir le
sant un gl

et a d 0 I esce n Ce developpement de leur identité en favorisant une estime de soi et une image de soi
positive avec un focus sur limage corporelle.
‘ -

Pourgquoi et comment les
privilégier?
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VELOPPER SON IDENTITE, SE SOCIALISER ET DEVENIR AUTONONE. ..
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L'adolescence n’est pas un probleme.

C’est une phase importante de la construction de I’identité personnelle et sociale



Les défis psychosociaux

«Suis-je normal.e?»

«Est-ce que j'ose?» S
« Suis-je aimable, apprécié.e.? »

«Suis-je capable, compétent.e? «Ma vie a-t’elle du sens?»
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. e - Cerveauradolescent
Le cerveau d'un adolescent n'est développé qu'a 80%, P .
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Se développe avec I'age, I’expénence: L

Mature a la fin de Padolescence l )
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1. Les zones sous-corticales, siege des émotions et
des sensations, du systeme de récompense et du
plaisir, se développent en premier;

7 Régulation
Jugement 5

Récompense )
Emotion 7

Déclenchement a la puberté avec les hormones: | |
L Activé précocement a I'adolescence
TS

2. Lesrégions du cortex préfrontal - raisonnement,
fonctions exécutives, conscience de soi —
s’étoffent plus tardivement.

- Développement asynchrone

- Réactions surprenantes



Etre en santé psychique pour les adolescent.e.s?

* Trouver un équilibre entre:

* le développement de leurs potentiels personnels (réalisation de soi) et la maniere de
composer avec les exigences de leur environnement (adaptation productive)

o différents besoins fondamentaux mais souvent ambivalents

* Se sentir capable de:
* Accepter et intégrer les modifications physiques, psychologiques et cognitives
* Résoudre les défis liés aux taches de développement identitaire et social.

Trouver des stratégies pour diminuer ou résoudre les tensions



Les compétences psychosociales, c’est quoi?

Des compétences de vie transversales et protectrices

Définition de I” OMS (1993)

Les compétences psychosociales sont la capacité d'une personne a répondre avec efficacite
aux exigences et aux epreuves de la vie quotidienne. C'est I'aptitude d'une personne a
maintenir un état de bien-étre mental, en adoptant un comportement approprié et positif a
l'occasion des relations entretenues avec les autres, sa propre culture et son environnement.

Savoir Avoir une pensée Savoir Avoir conscience  Savoir réguler ses
résoudre des créative / avoir communiquer de soi / avoir de émotions/ savoir
problémes/ une pensée efficacement / 'empathie gérer son stress
Savoilr critique étre habile dans
pre,rmc?lrg des les relations
decisions interpersonnelles https://www.youtube.com/watch?v=L76E8JEdIAM
Promouvoir la santé psychique des adolescent.e.s — Cahier de référence Caenaloes prisT oA BUEOY(ECWF! _ M 0 ( M 0 , / /{alzu%;ﬁ(


https://www.youtube.com/watch?v=L76E8JEdlAM

Pourquoi mettre I'accent sur les compétences psychosociales?

Parce que c’est absolument nécessaire et
possible

ce sont d’'importants facteurs de protection
en matiere de santé globale et surtout
psychique

elles soutiennent les apprentissages

elles permettent de faire face aux
changements de la société

Pour lutter contre les inégalités liées a ces
compétences

Promouvoir la santé psychique des adolescent.e.s — Cahier de référence Partenaires principaux

Toues les enfants et jeunes ne sont pas égaux
face a ces compétences

Toutes et tous doivent avoir I'occasion de les
développer

Développement des compétences
psychosociales

Faible = Meilleure
d'anxiété

Résultats

Résilience
scolaires acerue
supérieulfs
papapositive.fr
SN s
esven . M0N0 ALl



NES INCROYASLES CONPETENCES

Exprimer ce qui est important pour soi, poser ses limites, respecter celles des autres.
Bref, communiquer ! .... Cest parfois bien compliqué ! Et pourtant tu essaies !

A quoi servent les compétences

psychosociales dans la vie d’un.e ado? (o oo

Les compétences psychosociales en vidéo - Association
romande CIAO (associationciao.ch)

e
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Une journee traani//e Compétences traitées :
COmmuanuer sans paniquer « Savoir communiquer efficacement
. . . . . .. . i
Dis-moi quit Inf/uenCEJe te dirai qul tu es o Etre habile dans les relations interpersonnelles

All we need is love
Gérer son stress


https://associationciao.ch/video-competences-psychosociales-jeunes/
https://www.promotionsantevalais.ch/fr/videos-2140.html

Comment prendre en compte les compétences psychosociales
dans ma classe?
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Prendre en compte les compétences psychosociales en classe

Les avoir en téte, les intégrer dans les objectifs d’apprentissage, se mettre dans la peau d’un.e ado

Les intégrer dans le quotidien de la classe de maniere formelle et informelle
Permettre de les expérimenter

Conscientiser, valoriser, orienter ressources : les identifier, les mettre en évidence, y faire référence
Metter I'laccent sur les PROCESSUS et le COMMENT

Diversifier les approches et méthodes S ——
° Régu larité-routines des problémes  des décisions
* EChangeS, debats' partages Avoir une pensée Avoir une
* Coopération, jeux coopératifs créative  pensée critique
* Pratiques attentionnelles s Em el fomg
* Liens avec le quotidien- autoréflexivité EmalEEr (R s

efficacement interpersonnelles

Activités ad hoc ciblées sur une CPS

Etre conscient.e des siennes propres et de sa posture
Que vient toucher la question chez moi?

Comment j'active mes propres CPS? Avoir conedience Avoir de
Quelle attitude ai-je vis-a-vis des éleves, dans la classe? de soi fempathie
® res peCt Savoir réguler Savoir gérer
 lien positif, reconnaissance et valorisation ses emotions - son stress
* Authenticité, réle de repere « positif » L OMSUNESCO. 1993
° Cohérence 2. MANGRULKAR L., WHITMAN C.V. et POSNER M. 2001

Promouvoir la santé psychique des adolescent.e.s — Cahier de référence Partenaires principaux PSY.CH
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REGROUPEMENT EN
TROIS CATEGORIES?

Compétences

sociales

COMPETENCES
PSYCHOSOCIALES

Compétences
émotionnelles

Compétences
cognitives

— communication verbale
et non verbale

— empathie

— capacités de résistance
et de négociation

— coopération

— plaidoyer

— prise de décision
— pensée critique et
auto-évaluation

— régulation émotionnelle

— gestion du stress

— auto-évaluation et auto-
régulation

PromoSanté “3’ 2018
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Quelques outils sur lesquels s'appuyer ou faire des liens

Mes incroyables compétences : Une nouvelle série de vidéos a destination des jeunes qui met en évidence
I'importance des compétences psychosociales dans la vie d'un-e adolescent-e et qui présentent avec humour
des situations vécues au quotidien.

Les fiches CPS de CIAO pour les jeunes : C'est quoi? Ca sert a quoi? Pourquoi c’est important? Concretement
gu’est-ce que ¢a veut dire dans ma vie? Comment faire pour les renforcer?

'approche #MOICMOI qui fait des liens entre les compétences psychosociales et la promotion de la santé
psychique des adolescent.e.s et qui propose des fiches didactiques qui permettent de travailler les CPS dans les
disciplines (PER compatible)

Le cartable des compétences psychosociales
Un site ressource évolutif pour celles et ceux qui souhaitent renforcer les compétences psychosociales (CPS)
des enfants et des pré-adolescents de 8 a 12 ans.

. . e ”/
Promouvoir la santé psychique des adolescent.e.s — Cahier de référence Partenaires principaux PSY.CH M O ‘ M O ’ ) // 74 .
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https://www.promotionsantevalais.ch/fr/incroyables-competences-2139.html
https://www.ciao.ch/articles/tout-savoir-sur-les-competences-psychosociales/
https://moicmoi.ch/
http://cartablecps.org/page-0-0-0.html
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https://www.santepubliquefrance.fr/docs/la-sante-en-action-mars-2015-n-431-developper-les-competences-psychosociales-chez-les-enfants-et-les-jeunes

MERCI POUR VOTRE ATTENTION!
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