
PERMA
La recette du bonheur?



Bienvenue!

Est-ce qu’un de ces 
chats représente ton 
émotion ce matin?



PERMA?



PERMA
Expliquee

http://www.youtube.com/watch?v=eb52P488XIs&t=59


A quoi s’attendre?
● Présentation d’une lettre

● Activité animée

● Lien avec l’apprentissage 
socioémotionnel

● À la fin, affiche clé en main



- se sentir bien! 

Pensees positives
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        Émotions positives

Le plaisir La sérénité

La fierté La gratitude La curiosité

L’amour
P



Apprentissage socioémotionnel

cP



Tes forces
● INTELLIGENCE 

SOCIALE
● PARDON

● CRÉATIVITÉ ● HONNÊTETÉ

● HUMOUR ● LEADERSHIP

● CURIOSITÉ ● GENTILLESSE

 La classification VIA des forces de caractère et des vertus

P

https://via-assets.global.ssl.fastly.net/76d1ea39-a4eb-4270-b9dc-899653415f8f/assets/FrenchCSClassification%2012_1_2021.pdf


Quelques idées d’activités

Exercice de la bulle Techniques 
d’ancrage

Techniques de 
respiration

P
La poubelle 
d'émotions

Message dans un ballon

https://drive.google.com/file/d/1NHYREvgTQRwwR4HgQkGOtQkXv3AGyjoB/view
https://docs.google.com/presentation/d/1eY082V8qnIEHuIVMnIO-P4E9KlvWWEHdnBKS7ScJ6xA/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1eY082V8qnIEHuIVMnIO-P4E9KlvWWEHdnBKS7ScJ6xA/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1NS-mvFYgxTMlun3nQf2_MPfT_Zi334FmmlzMQ9wnzxI/edit#slide=id.g11eb2c56a21_0_16
https://docs.google.com/presentation/d/1NS-mvFYgxTMlun3nQf2_MPfT_Zi334FmmlzMQ9wnzxI/edit#slide=id.g11eb2c56a21_0_16
https://drive.google.com/file/d/1NHYREvgTQRwwR4HgQkGOtQkXv3AGyjoB/view
https://drive.google.com/file/d/1NHYREvgTQRwwR4HgQkGOtQkXv3AGyjoB/view
https://docs.google.com/document/d/1EMfgDewr3M1RMSYeJZoI2IxYKuj8oLLY2E7YqxiU3tk/edit


Engagement
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E
Vivre des expériences optimales.



Combative/courageuse

Naturelle

Empathique

Serviable/sincère

Gentille

Respectueuse

Ouverture d’esprit

E



Engagement

1. Aider les élèves à identifier leurs forces
2. Offrir des occasions aux élèves d’identifier les forces 

des autres
3. Avoir une affiche de forces dans la classe
4. Utiliser des cartes de forces lors des discussions en 

classe

E



1) Aider les élèves à identifier leurs forces

Fonctionnement 
optimal

Développement Performance

Selon Wagener, prendre conscience de ses forces et les 
utiliser adéquatement améliore la performance des élèves 

de notre classe.

Utilisation de ses forces E



3) Comment l’élève détermine ses forces?

Les forces ne représentent pas ce que l’on fait, mais la manière dont on fait les choses.

● En se questionnant sur ses goûts, ses intérêts et en 
analysant le style d’élève qu’il est!

● Identifier ses propres forces
● En regardant la liste des forces de A à Z 

Affiche permanente des forces de A à Z
● Test en ligne pour les 10-17 ans

VIA Inventory of strengths
● En écrivant dans son journal d’écriture

.

https://docs.google.com/drawings/d/1jd-9eJSWIr1xBgvKOD833vX7tmGmOVFbQwtQUqIN6_c/edit
https://docs.google.com/drawings/d/1u99UD4oE_07A3IJYhQbAmkFWnf-yUqU_gWlxUfAWCmA/edit
https://www.google.com/url?q=https://www.viacharacter.org/www/&sa=D&source=apps-viewer-frontend&ust=1679300883412239&usg=AOvVaw30ju9T-cxpYLZet3rgXuKx&hl=fr


2) Offrir des occasions aux élèves d’identifier les forces 
des autres

Comprendre nos propres forces 
peut nous aider à mieux fonctionner 
pour être plus efficace et épanoui. 

Connaître les forces des autres peut 
nous aider à comprendre comment 
ces derniers voient la situation et 

pourquoi ils réagissent d’une 
certaine manière (Froh & Parks, 2013).

E



2) Avantages pour l’ élève de connaître ses forces

La recherche démontre que 
l’utilisation de ses forces 

principales est liée au bien-être et 
au bonheur.

(Implication/engagement, sens et 
vocation, émotions positives, relations 

positives ; Peterson et Seligman, 
2004).

Hausse de la 

motivation des 

élèves

Hausse de la confiance en soi

E



Apprentissage socioémotionel

E



● Fondamentales au bien-être
● Peuvent donner un sens et but à la vie
● Une remède pendant les temps “bas” et 

contribuent au moments “hauts”
● Nous sommes des êtres sociaux!
● Bonnes relations = vivre longtemps et en santé

Relations positives
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● un environnement chaleureux et accueillant 
● un sens d’appartenance
● un lien de confiance entre les élèves et 

l’enseignant
● Un environnement qui encourage les questions, 

la participation et la prise de risques
● des attentes bien définies et de la rétroaction 

honnête 

En classe, on cree…

R



Quelques idees d’activites

● Avoir des copains de soutien 
en classe

● Jumeler les plus vieux avec 
les plus jeunes

Le jumelage

● Enseigner et pratiquer les 
conversations 

Des conversations 

actives et positives

● Calendrier d’idées pour tous 
les jours

● As-tu rempli un seau 
aujourd’hui?

Les gestes de 

gentillesse

R

https://docs.google.com/presentation/d/1BMG1-NjEM9xGkw9k7EWJCWNKyiM-mQT4BaCCFbLXr6Y/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1BMG1-NjEM9xGkw9k7EWJCWNKyiM-mQT4BaCCFbLXr6Y/edit?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?v=qR2FUyRTSV8
https://www.youtube.com/watch?v=qR2FUyRTSV8


Apprentissage socioémotionnel R



Sens, but dans la vie, servir une cause qui 
dépasse notre propre personne.(Concept de Martin Seligman,)

Mobilisation vers un sens
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Le véritable épanouissement 
vient du fait de trouver du 
sens dans la vie, plutôt que 
de chercher uniquement le 
plaisir et le bien-être 
matériel. (concept de Martin Seligman)



 … se sentir connecté à quelque chose qui nous 
dépasse Concept de Martin Seligman

Mobilisation vers un sens
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 … il s’agit de servir une cause qui nous dépasse 
et qui compte pour nous.(concept de Martin Seligman)

Mobilisation vers un sens

0
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FindingLife

Elia 
SaikalyDéfi Pierre Lavoie

Vidéo de Solio /

2011

https://eliasaikaly.com/projects/classrooms-in-kenya


Les personnes qui ont une raison d’être, un but dans 
la vie vivent plus longtemps et ils ressentent une plus 
grande satisfaction de vivre et ils ont moins de 
problèmes de santé. (concept de Martin Seligman)

Mobilisation vers un sens

04
M

Biographie

Autobiographie

Textes

Loaves & Fishes

Chorale

https://docs.google.com/document/d/1UEk9ttmVnE8A7cr6_9pqpRofcLT5cKOvGP8AZ40Jtug/edit?usp=share_link


Apprentissage socioémotionnel



Accomplissement
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Accomplissement

En lien avec les 

valeurs

Approche du point 

de vue positif

Cible le bien-

être

A



Maximiser le 

pouvoir des 

objectifs

Mais comment?

A

B

C

A



● Objectif de groupe (modelage)

○ Débit de lecture moyen du groupe

○ Réduction du montant de déchets produits dans la classe

○ Augmentation de la moyenne de minutes d’activité physique 

quotidienne

○ Débit de faits numériques

● Objectif personnel

● Apprendre à apprendre 

Élémentaire

Différenciation

A



● Objectif de groupe (modelage)

● Objectif personnel

●  Semaine : apprendre à apprendre

Secondaire

A Secondaire



Apprentissage socioémotionnelA



Ressources

authentichappiness.org

Livre

Activites cle en main

https://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/
https://docs.google.com/drawings/d/1ySuLH7EWBdPjC66Zms2lbsPufmgxBk_GUMaWHIaTYNI/edit?usp=sharing


En conclusion

Prendre conscience des éléments qui 
composent PERMA peut nous permettre 
d’augmenter notre bien-être en combinant 
les effets de se sentir bien, d’avoir un sens à la 
vie, de maintenir des relations profondes avec 
les autres, d’accomplir des objectifs et d’être 
pleinement engagé dans la vie.  Offrir aux 
enfants la possibilité de vivre ces expériences 
peut les aider à aller au-delà de la simple 
survie et à s'épanouir.

PERMA




