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			Préface

			Présenté en 1993 par un groupe d’experts en santé mentale de l’OMS comme « la capacité d’une personne à répondre avec efficacité aux exigences et aux épreuves de la vie quotidienne […] l’aptitude d’une personne à maintenir un état de bien-être mental, en adoptant un comportement approprié et positif à l’occasion des relations entretenues avec les autres, sa propre culture et son environnement », le concept de compétences psychosociales (CPS) fait depuis plus de trente ans l’objet de nombreux travaux de recherche. Ceux-ci ont démontré les effets du développement des CPS sur la santé mentale (diminution des troubles anxio-dépressifs, amélioration du sentiment de bien-être), sur les conduites à risque et addictives (réduction des addictions avec ou sans substance, baisse de la violence et du harcèlement, augmentation des comportements pro-sociaux), ainsi que sur les performances académiques des élèves. Face aux crises sanitaires et environnementales du XXIᵉ siècle, ces compétences apparaissent comme de véritables leviers de résilience et de robustesse.

			Cette prise de conscience s’est traduite par l’intégration des CPS dans différents plans nationaux de santé publique ces dernières années (Plan national de mobilisation contre les addictions ; Stratégie nationale de santé sexuelle 2017-2030 ; Programme national de lutte contre le tabac 2023-2027…) et, plus récemment, par une instruction interministérielle de grande ampleur publiée le 19 août 2022 relative à la stratégie nationale multisectorielle de développement des compétences psychosociales chez les enfants et les jeunes (2022-2037). Ce texte, qui fait du développement des CPS un investissement d’avenir, soulève la question cruciale de la formation des jeunes générations à ces compétences.

			L’ouvrage de Stéphanie VAUGRANTE consacré à la méthode ORADEL s’inscrit pleinement dans cette dynamique. Forte d’un parcours professionnel qui a su allier travail social, psychologie, équithérapie et sophrologie, elle a développé une compréhension fine et concrète des compétences psychosociales et de leur rôle central dans la santé mentale. Ses années d’accompagnement de jeunes en grande vulnérabilité, tout comme ses observations en contextes éducatif et thérapeutique, lui ont permis d’identifier les mécanismes par lesquels chacun peut mobiliser ses ressources internes. Son expérience au sein de l’Éducation nationale a confirmé l’importance décisive de ces compétences dans le bien-être et la réussite des jeunes.

			La méthode ORADEL qu’elle propose puise dans cette expérience riche et diversifiée de la relation d’aide.

			L’originalité de l’outil réside dans le choix argumenté de l’autrice de s’appuyer sur la première classification des CPS de 1993, centrée sur dix compétences et non sur les nombreuses catégories de la nomenclature actuelle. Ce parti pris offre une entrée plus accessible, permettant une initiation et une découverte progressive de ce champ.

			Cet ouvrage propose une méthode née d’une solide expérience de terrain et d’un long travail d’observation professionnelle. Il se veut un manuel d’aide au développement des CPS qui apporte l’avantage de s’adapter au rythme de chacun dans un contexte où le besoin de formation dans ce domaine est réel.

			France ARBOIX-CALAS

			Maître de conférences

			Université de Montpellier

		




		
			“ La liberté demande du courage,

			Le courage de la vivre,

			Le courage de la défendre,

			Le courage de respecter celle des autres. ”

			 

			“ Nous sommes une histoire, qu’il nous revient d’écrire… ”

		




		
			Introduction

			Jean-Jacques ROUSSEAU (1712-1778) l’a postulé et Céline ALVAREZ l’a exploré, « l’homme serait naturellement bon… » ou naturellement prédisposé à l’empathie et à la bonté, à condition que ses besoins soient reconnus et respectés.

			Or, nous sommes de plus en plus nombreux à ressentir de la tension et à présenter des réactions défensives (individualisme, mal être, stress, agressivité, fatigue, anxiété…) dans une société de surabondance matérielle ; une réalité qui soulève la question du respect de nos besoins fondamentaux.

			Ce recueil d’expériences s’appuie sur ce constat et sur mon parcours universitaire et professionnel, ainsi que sur les nombreuses recherches que je continue d’effectuer en quête de compréhension et de réponses sur la question passionnante du fonctionnement humain.

			ORADEL est le fruit de cette quête. C’est une échelle de connaissance de soi et de développement de nos compétences physio-psychosociales basée sur 6 capacités auxquelles font référence un grand nombre de méthodes thérapeutiques, de communication, de développement ou même de courants spirituels et philosophiques :

			■Observer.

			■Respirer.

			■Accepter.

			■Donner sens.

			■Exprimer.

			■Libérer.

			ORADEL se veut un guide ludique, qui facilite la mise en expérience individuelle et collective à travers 120 petits exercices pratiques à insérer dans le quotidien.

			Individuelle pour chacun, collective à destination des parents, enseignants et éducateurs, et plus largement tous ceux à qui revient la mission passionnante d’éduquer et d’accompagner d’autres humains.

			Bienvenue donc dans l’aventure ORADEL, philosophie du quotidien, pour renouer avec nos ressources internes, respecter nos besoins, ceux des autres et du vivant avec lequel nous formons un tout, grâce à nos compétences physio-psychosociales… celles qui font notre humanité belle, quand nous les encourageons à s’exprimer !

			Note : Tous les termes marqués d’un * renvoient au lexique de fin d’ouvrage.

		




		
			Pourquoi avoir développé l’échelle ORADEL ?

			“ L’enfant est le père de l’homme. ”

			William WORDSORTH

			1.	Parce que la santé mentale des jeunes est aujourd’hui devenue un enjeu majeur de santé publique, et qu’elle dépend pour beaucoup de celle des adultes. L’échelle ORADEL s’adresse à toutes les générations.

			2.	Parce que chacun de nous dispose des compétences et ressources adaptatives nécessaires à son propre bien-être ainsi qu’à l’identification et à la recherche de satisfaction de ses besoins.

			3.	Parce que la compréhension seule ne suffit pas et que tout changement passe par l’expérience, l’éprouvé. Nous sommes notre meilleur guide et notre corps ne nous ment pas ; c’est par son intermédiaire que nous éprouvons.

			4.	Parce que chacun est singulier, avec ses propres besoins et sensibilités.

			5.	Parce que utiliser l’échelle ORADEL c’est se renforcer en se recentrant sur notre propre capacité de résistance et d’adaptation, Boris CYRULNIK dirait de résilience, dans un contexte de changement de société qui bouscule nos repères, nous questionne et nous déboussole.

			6.	Parce que notre équilibre passe par une relation apaisée aux autres. Nous sommes des êtres sociaux par essence. Utiliser l’échelle ORADEL c’est se respecter et mieux se comprendre, et par transposition, respecter et mieux comprendre (essayer) les autres.

			7.	Parce que l’échelle ORADEL invite au développement de nos compétences psychosociales telles que définies par l’OMS comme facteur de santé, à replacer au cœur de la transmission. C’est un enjeu sociétal de santé publique et de respect du vivant ainsi qu’une réponse possible aux différentes formes de violences (OMS – Charte d’Ottawa 2006).

			8.	Parce que renforcer nos compétences psychosociales collectivement peut apporter une réponse préventive forte a des problématiques sociétales (exposition massive aux écrans, violences familiales, scolaires, au travail, sexisme, racisme, phobie et plus largement… intolérance à la différence).

			9.	Parce qu’on ne transmet jamais aussi bien que ce que l’on a soi-même intériorisé, je souhaite que chacun, parents, enseignants et éducateurs au sens large, avec l’échelle ORADEL, dispose d’un outil simple à intégrer dans son quotidien, intuitif et ludique, personnel et pédagogique, créatif et adaptable.

			10.	Parce que nous sous sommes cofondateurs du monde dans lequel nous vivons… Il n’est plus temps de se perdre dans le virtuel ou de s’enrichir matériellement… mais urgent d’agir pour le bien commun et le respect du vivant. Utiliser l’échelle ORADEL, c’est se mettre en lien et faire sa part, en mode Colibri, comme nous y invite Pierre RABHI (1938-2021).

		




		
			Mode d’emploi : comment utiliser l’échelle ORADEL

			Rassurez-vous, l’échelle ORADEL est personnalisable et vous pouvez dès maintenant tester les ateliers, même sans avoir lu le mode d’emploi suivant.

			PRINCIPE

			ORADEL est une échelle originale de développement des compétences physio-psychosociales basée sur la compréhension et la connaissance de soi et le renforcement de nos compétences humaines*. Elle ouvre à la découverte de nos propres ressources par l’installation de nouvelles habitudes, et au renforcement de notre capacité d’agir plutôt que de réagir face aux événements.

			Elle permet, par un entraînement adaptable, ludique, non linéaire, d’être plus conscients de nos fonctionnements particuliers, de nos valeurs et de nos besoins.

			Non linéaire car elle encourage à un va-et-vient d’une expérience à l’autre, selon notre évolution personnelle et les conjonctures de vie que nous rencontrons à l’origine de nos besoins, sans cesse changeants.

			Non dogmatique par essence, ni codifiée, mais basée sur des méthodes et des savoirs éprouvés, elle invite, à chaque palier, à s’ouvrir à diverses pratiques, propres à répondre au mieux aux sensibilités et réceptivités de chacun, nos entrées*. À ce titre, elle renvoie à de nombreux champs méthodiques et références bibliographiques, permettant à son utilisateur de choisir les techniques les plus aidantes pour lui.

			(Notamment : sophrologie, relaxation, techniques respiratoires, yoga, méditation de pleine conscience, communication non violente, PNL, focusing…).

			Les mécanismes physiologiques décris sont tous validés scientifiquement.

			Pour chaque palier, sont proposées 10 courtes expériences, destinées aux adultes et 10 adaptations ludiques pour un jeune public. Libre à chacun d’expérimenter ceux qui font sens, ou d’enrichir la liste selon vos envies, votre curiosité ou votre créativité. Seules comptent les étapes de chacun des 6 paliers résumés par une lettre. Après avoir été empruntée une première fois à partir du bas (O), l’échelle peut être montée ou descendue à loisir.

			■O : Observer avec objectivité, soi et ce(ux) qui nous entoure(nt).

			■R : Respirer relax pour prendre du Recul.

			■A : Accepter et Accueillir ce qui me traverse.

			■D : Donner sens en termes de besoins.

			■E : Exprimer mes besoins avec (auto)empathie.

			■L : Libérer la conscience.

			QUELQUES CONSEILS POUR UTILISER L’ÉCHELLE

			■Comme une chasse aux trésors ! Nous avons des trésors en nous ; nous allons souvent chercher des ressources à l’extérieur mais il est aussi possible de contacter les ressources internes, et cette échelle est là pour vous y aider.

			■En étant curieux de soi… des autres… du vivant.

			■Avec bienveillance et gratitude, c’est bon pour la santé… de tous.

			■Avec patience, par petites touches comme un tableau impressionniste, car notre cerveau a besoin d’un peu de temps pour remplacer ses automatismes et créer de nouvelles habitudes.

			■En étant créatif(ve) pour poser un regard neuf.

			■En expérimentant le plus souvent possible, les jugements étant invités à rester au placard.

			■En n’utilisant pas de « ne pas », ce qui ferme à l’exploration, mais des verbes d’action, car savoir ce qu’il ne faut pas faire n’indique rien sur ce qu’il faut faire, n’est-ce pas ?

			■Par la répétition des expériences : plus on s’entraîne plus c’est renforcé, plus c’est disponible, plus c’est efficace… quels bénéfices !

			■À insérer dans le quotidien, sur quelques instants… ou comme philosophie de vie.

			■Comme vous en avez envie à condition que ça vous donne envie !

			Parce que nous sommes tous sensiblement différents l’échelle peut donc s’aborder de plusieurs manières :

			■Une fiche après l’autre ou par renvoi de fiche à fiche.

			■Par le tableau des CPS, p. 27.

			■Par « ORADEL en situation », p. 27.

			■Par le tableau de besoins p. 28-29.

			■Par la boussole émotionnelle et les besoins associés, p. 31-32.

		




		
			À savoir pour se motiver… et le rester !

			NOUS SOMMES DES ÊTRES D’HABITUDES

			Par soucis d’économie d’énergie et de vitesse de réaction, notre cerveau fonctionne beaucoup par habitudes et automatismes dont il est parfois difficile de se défaire. Avoir conscience de ces processus est fondamental pour qui entame une quête sincère de compréhension de soi et d’évolution.

			LE CHANGEMENT DEMANDE DU TEMPS ET APPELLE LA PATIENCE

			Notre cerveau possède aussi une grande faculté d’évolution grâce à sa plasticité cérébrale. Toute habitude peut être changée, à condition d’envie, de répétition et de temps, les ingrédients nécessaires à la création de nouveaux réseaux cérébraux… de nouvelles habitudes, en s’inspirant du principe des petits pas. Si ça résiste ce n’est pas sans raison, le remarquer et l’accueillir.

			Encourageant, notre cerveau continue d’y travailler pendant les pauses… à condition d’en faire…

			À CHACUN SES ENTRÉES* !

			Nous sommes tous uniques, façonnés par notre biologie, notre culture, notre histoire, nos conditionnements*, nos modes de vie… Nous avons des sensibilités particulières qui sont autant de portes, de voies d’accès à nous-même, nos « entrées ».

			Donc :

			■Les expériences qui nous parlent, nous touchent, fonctionnent pour soi, ne fonctionneront pas forcément pour les autres. C’est pourquoi les conseils ont leurs limites et les solutions ne sont le plus souvent qu’en nous !

			■Nous évoluons et nos entrées avec nous, ce qui fonctionne maintenant peut moins fonctionner à un autre moment, pas de soucis, c’est à observer, à accueillir.

			■Toutes les expériences ouvrent des portes, mais certaines seront peut-être un peu lourdes à pousser ou rouillées, ne cherchez pas à tout assimiler, expérimentez tranquillement avec curiosité, laissez le temps au temps ! (Principe des Petits Pas ou Kaizen*).

			■N’hésitez pas à vous adapter ou à renommer les expériences proposées.

			RÉACTIONS DE L’ENTOURAGE

			Nous évoluons dans des systèmes sociaux interactifs (famille, collègues, amis…) dans lesquels le fonctionnement de chacun influe sur le fonctionnement de l’ensemble.

			Changer individuellement demande du temps. La perception qu’en ont les autres demande aussi du temps. Ainsi notre entourage ne va peut-être pas remarquer immédiatement nos efforts, soyons indulgents à leur égard.

			Le système peut aussi se trouver déstabilisé par le changement, provoquant des changements d’attitudes de notre entourage. Cela peut aller de l’incompréhension à la modification profonde des relations. Chacun doit alors y retrouver sa place. N’en vouloir à personne… chacun faisant du mieux qu’il peut !

			TROIS LEVIERS DE PROGRESSION

			➭Utiliser des TERMES POSITIFS

			Demander de « ne pas faire » ou s’« interdire de faire », ne dit pas ce qu’« il faut faire ». Pour permettre l’apprentissage et le changement, il est important de poser des objectifs en termes d’action positifs.

			–Exemple : Je ne dois pas me mettre en colère / je dois respirer quand je sens la colère monter.

			Je ne dois pas me contracter / je relâche mes muscles quand je sens de la tension.

			➭S’ENRICHIR DES ERREURS et « rechutes »

			Nos cerveaux sont faits pour apprendre par essai/erreur et le renouvellement d’expériences, celles nous apportant un bénéfice étant mieux retenues. Les reproches à répétition, et censures, entravent l’exploration et l’apprentissage, au contraire accueillir les « ratés » et les erreurs avec curiosité, bienveillance, voire amusement les favorise.

			➭Utiliser l’EFFET PYGMALION (ou effet Rosenthal & Jacobson)

			L’effet Pygmalion opère quand oncroit en son propre succès, ou en celui des autres. Il s’agit de répéter à quel point on croit en nos capacités et en celles de ceux à qui l’on souhaite la réussite.

			PENSER EN MIROIR…

			Tout s’applique à soi et… aux autres, si différents, mais si semblables !

			…MAIS ON NE CHANGE PAS LES AUTRES

			Il est difficile de se changer soi, même si l’on en a la volonté. On ne fait donc pas changer ou faire faire aux autres ce qu’ils n’ont eux-mêmes pas décidé. De plus, ce qui est considéré comme bénéfique pour les uns ne l’est pas forcément pour les autres. Chacun ne peut attendre de changement que de lui-même.

		




		
			Et les compétences psycho-sociales (CPS) dans tout ça ?

			➭Les compétences psychosociales ? Qu’est-ce que c’est au fait ?

			La notion de compétence psychosociale a été introduite par l’organisation mondiale de la santé (OMS) en 1993 selon cette définition :

			“ Les compétences psychosociales sont la capacité d’une personne à répondre avec efficacité aux exigences et aux épreuves de la vie quotidienne. C’est l’aptitude d’une personne à maintenir un état de bien-être mental, en adaptant un comportement approprié et positif, à l’occasion des relations entretenues avec les autres, sa propre culture et son environnement. Les CPS ont un rôle important à jouer dans la promotion de la santé dans son sens le plus large, en termes de bien-être physique mental et social. ”

			Les compétences psychosociales ne pourraient-elles être plus simplement appelées compétences humaines ? Communes à tous les individus quelle que soit leur culture, elles nous permettent de vivre et d’évoluer dans notre environnement naturel et social et constituent la base de notre capacité à survivre et à nous adapter (depuis environ 2,5 millions d’années), et d’avoir des comportements sociaux positifs, en nous maintenant en état de santé physique et mental.

			Une perte d’accès et de lien à ces compétences, ou ressources adaptatives, s’accompagne inévitablement d’une dégradation de notre état de santé.

			➭Petit historique et état des lieux

			La charte d’Ottawa (1986), émise à l’issue de la première Conférence internationale pour la promotion de la santé, visant « la Santé pour tous d’ici l’an 2000 et au-delà » reprend la notion de compétences psychosociales sous le terme d’« aptitudes indispensables à la vie », identifiées comme facteur de santé dans son paragraphe :

			“ ACQUÉRIR DES APTITUDES INDIVIDUELLES

			La promotion de la santé soutient le développement individuel et social en offrant des informations, en assurant l’éducation pour la santé et en perfectionnant les aptitudes indispensables à la vie. Ce faisant, elle permet aux gens d’exercer un plus grand contrôle sur leur propre santé, et de faire des choix favorables à celle-ci.

			Il est crucial de permettre aux gens d’apprendre pendant toute leur vie et de se préparer à affronter les diverses étapes de cette dernière. Cette démarche doit être accomplie à l’école, dans les foyers, au travail et dans le cadre communautaire, par les organismes professionnels, commerciaux et bénévoles, et dans les institutins elles-mêmes. ”

			De nombreux pays se sont emparés du développement des compétences psychosociales et les ont introduites selon diverses modalités dans leurs programmes éducatifs, mais la France est en retard et peine à trouver les modalités d’actions bien que de nombreux ouvrages, rapports et protocoles soient accessibles.

			Intégrées depuis 2015 dans les programmes de l’éducation nationale, l’introduction du développement des CPS dans les programmes peine à se mettre en place de manière structurelle, bien que la dégradation de ces compétences chez nos jeunes soit devenue un problème de santé publique.

			Pour rappel, le rapport du 7 mars 2023 du Haut Conseil de la Famille, de l’enfance et de l’âge (HCFEA) intitulé « Quand les enfants vont mal : comment les aider ? » Ce rapport expose que bien que « la santé mentale soit considérée comme la première problématique de santé publique chez l’enfant aujourd’hui, l’accès aux soins, aux accompagnements éducatifs et sociaux et à la prévention est déficitaire ».

			➭Alors, pourquoi cultiver nos compétences psychosociales ?

			•Parce qu’elles sont vitales et conditionnent notre santé !

			Grâce à nos compétences psychosociales, humaines, nous pouvons agir et grandir dans notre environnement, apprendre, communiquer et nous adapter, c’est-à-dire vivre !

			La bonne nouvelle est que, sauf dommages cérébraux majeurs, nous n’avons pas, à proprement parler, à les apprendre puisque nous en disposons dès la naissance et qu’elles ne demandent qu’à s’enrichir et s’étoffer. Ce sont nos facultés d’adaptation à notre environnement. Elles contribuent à entretenir notre sentiment d’efficacité personnelle et notre estime de soi, deux facteurs structurels majeurs de santé, mentale et physique, les deux étant indissociables.

			Pourquoi sont-elles déterminantes de notre santé physique et mentale ? Car comme le mentionne la charte d’Ottawa, ces aptitudes indispensables à la vie « permettent aux gens d’exercer un plus grand contrôle sur leur propre santé, et de faire des choix favorables à celle-ci ». Redonner à chacun la possibilité de choisir pour lui-même est à lui seul un levier puissant d’accès à la santé. Combien de conseils ne suivons nous pas, car même bienveillants, ne correspondants pas à nos besoins. Notre santé ne dépend-elle pas en premier lieu de notre capacité à identifier nos besoins et à chercher à y répondre, à pouvoir choisir nos actions, en conscience, pour nous-même et par glissement, je souhaite y croire, avec plus de respect pour les autres.

			Nos compétences psychosociales, à la fois universelles et particulières à chacun dans leur expression, ce qui fait que nous soyons à la fois tous semblables et si différents, constituent aussi le socle de relations interpersonnelles constructives, facteur majeur de santé, les êtres humains étant des êtres sociaux par essence.

			•Car elles constituent un formidable outil de prévention et de réparation

			Nous sommes câblés pour contribuer. L’être humain est en perpétuelle recherche de reconnaissance et a besoin d’un environnement physique et social sain pour se maintenir lui-même en bonne santé. Plus il peut y contribuer positivement, mieux il se porte. Les apparences sont quelque peu trompeuses et questionnement, mais les comportements anti-sociaux auxquels nous assistons au quotidien sont la manifestation de réactions défensives et adaptatives à nos environnements dégradés. Un système en bonne santé favorise l’adoption de comportements pro-sociaux eux-mêmes facteurs de santé individuelle. Mais ce cercle, initialement vertueux est souvent abîmé. Entraîner les compétences psychosociales des adultes et favoriser le déploiement de celles des jeunes, dont les constructions défensives ne sont pas consolidées, peut contribuer à le restaurer.

			Il est donc impérieux de cultiver nos compétences psychosociales comme réponse préventive à un climat social qui se dégrade. Prévention à la montée des problématiques affectives et relationnelles, tant en milieu familial, scolaire, et professionnel que, plus largement, sociétal. Prévention en santé mentale, physique, environnementale.

			➭Comment cultiver nos compétences psychosociales ?

			En permettant leur expression d’abord car, pour rappel, elles sont notre héritage commun. En encourageant leur développement au quotidien à travers les jeux et les apprentissages, les relations sociales, et toutes les expériences de vie, agréables ou non.

			L’être humain apprend principalement par observation/imitation (apprentissage vicariant), par essai/erreur (expérience), par échanges/débats (apprentissage par interactions). Adopter des comportements pro-sociaux*, encourager les expériences, le droit à l’erreur, l’expression et le débat contribuent donc fortement à développer les compétences psychosociales de chacun.

			En les encourageant sous forme de routines naturelles, auxquelles chacun peut avoir recours quand le besoin s’en fait sentir. En milieu scolaire, les introduire de manière structurelle et non conjoncturelle, comme c’est encore très souvent le cas aujourd’hui au gré des crises et fluctuations politico-médiatiques.

			Par partage de savoirs et d’expériences, soutien des plus expérimentés aux plus jeunes. En étant attentifs et tolérants les uns envers les autres. Dans le respect des particularités de chacun et un état d’esprit de partage, en gardant à l’esprit que nous avons tous à apprendre les uns des autres, aujourd’hui sans doute plus encore qu’hier dans notre société de changements rapides. En soignant notre parole…

			En apprenant à se mettre et se remettre en question et à valoriser le doute, au détriment même de la comparaison à autrui et de la compétition.

			“ L’école devrait toujours avoir pour but de donner 
à ses élèves une personnalité harmonieuse, et non de les former en spécialiste. ”

			Albert EINSTEIN

			➭Développer les CPS… dans quel ordre les aborder ?

			Demandez-vous, ou à des enfants scolarisés, ou aux adultes qui vous entourent, ce qu’ils savent d’eux-mêmes ? Sommes-nous réellement conscients de notre corps, de la manière dont il bouge, respire, pense, de ce que nous aimons, de nos émotions, de nos valeurs, de ce qui nous anime… ? Sommes-nous capables d’(auto)-empathie ? Bref, quelle conscience avons-nous de nous-même, des autres, du vivant ?

			Si la réponse à cette question est « je ne sais pas trop », comment alors gérer nos émotions et notre stress, développer notre empathie à l’égard d’autrui, nos compétences créatives et capacité à prendre des décisions et résoudre des problèmes, notre esprit critique, et des relations harmonieuses avec nos pairs ? Sur quelles bases ? Celles socialement admises et attendues ou nos fondations personnelles ?

			Depuis ces trente dernières années, la classification des CPS évolue régulièrement. Dans un certain nombre d’ouvrages et de nomenclatures les compétences affectives venaient après les compétences cognitives ou les compétences sociales. Mais notre bon fonctionnement cognitif et social ne dépendent-ils pas avant tout de la connaissance de soi et de notre fonctionnement affectif ?

			La prise en compte de cette nécessité de hiérarchiser et de rendre progressif le développement des CPS est exposé dans le dernier référentiel de 2025, lequel reprend également la classification de 2022 dans laquelle les CPS ont été catégorisées en trois domaines : compétences cognitives, compétences émotionnelles et compétences sociales (cf. annexes).

			La nécessité d’aborder le développement des 10 compétences psychosociales initiales comme une montée en compétences basée sur la connaissance de soi est donc désormais reconnue. Dans un souci d’accessibilité ORADEL se base sur les 10 CPS initialement clairement définies, toujours interdépendantes.
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			… leur déploiement et leur ajustement se faisant cependant dans un permanent mouvement de réajustements et d’évolution en lien à notre monde mouvant et impermanent. Rien n’est figé, la vie par essence !

			Enfin, n’étant pas de purs esprits, car nous possédons un corps, il est essentiel de considérer ces compétences également sous un angle physiologique et corporel, corps par lequel passent non seulement la perception de soi, mais également absolument toutes nos expériences…

			Ainsi, par nos comportements : sport, repos, relaxation, rire et sourire, avoir des relations harmonieuses, faire preuve de gentillesse, éprouver de la gratitude… (tous en lien avec les émotions du registre de la joie) nous pouvons augmenter notre production d’hormones* indispensables à notre santé et favorables à notre bien-être.

			En agissant sur notre respiration et notre tonus musculaire nous pouvons également activer des mécanismes physiologiques de régulation interne qui favorisent le retour à l’équilibre de notre organisme, son homéostasie, dont dépend aussi notre santé globale.

			➭Comment les compétences physio-psychosociales (CPPS) s’articulent-elles avec ORADEL ?

			Les 60 fiches expériences invitent à mettre en pratique et à cultiver nos compétences physio-psychosociales, par intégration, partage et transmission d’expériences.

			■Elles ouvrent à la réflexion et au débat par une citation et quelques éléments de compréhension des mécanismes en jeu ;

			■puis proposent une expérience à vivre pour prendre soin de soi et intégrer ce que l’on souhaite transmettre ;

			■enfin, elles offrent une adaptation de l’expérience à guider pour et avec autrui, l’adulte pratiquant avec l’enfant ou le groupe.

			Chaque fiche de jeu est donc adaptable à un cadre pédagogique, privé ou institutionnel. Chaque pédagogue peut aussi faire appel à ses propres CPPS pour enrichir les fiches, selon sa sensibilité et sa créativité. L’important est de se sentir à l’aise, de porter soi-même ce que l’on souhaite partager et transmettre, d’être congruent… sans challenge, juste là, dans le lien !

			ÊTRE ET AGIR EN CONSCIENCE

			Les compétences 1. AVOIR CONSCIENCE DE SOI (MOI) et 2. ÊTRE CAPABLE D’(AUTO)EMPATHIE constituent deux prérequis au développement des 8 autres CPPS. Si j’ai conscience de mes ressentis et de ceux des autres, alors, et alors seulement, je peux choisir d’agir en conscience des conséquences de mes actes pour moi-même et pour ce(ux) qui m’entoure(nt), m’incluant dans le processus du vivant.

			Chaque fiche comporte un encadré, en haut à gauche, indiquant le numéro des CPPS auxquelles contribue l’expérience proposée. Un rappel figure dans la partie « côté pédagogie ».

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							
							Compétences physio-psychosociales

						
							
							Savoirs être et faire

						
					

				
				
					
							
							1

						
							
							AVOIR CONSCIENCE DE SOI (MOI)

						
							
							–Sentir et agir en conscience, me connaître (mes points forts, mes limites, mes valeurs…).

						
					

					
							
							2

						
							
							ÊTRE CAPABLE D’(AUTO)EMPATHIE

						
							
							–Perception et accueil de ce que je vis, par extension de ce que vit l’autre, ouverture à la compréhension (moi, l’autre).

						
					

					
							
							3

						
							
							SAVOIR GÉRER (RÉGULER) MON STRESS

						
							
							–Me protéger des pressions, internes et externes, accéder à mes ressources.

						
					

					
							
							4

						
							
							SAVOIR IDENTIFIER ET COMPRENDRE MES ÉMOTIONS

						
							
							–Réguler les effets de mes émotions.

							–Les comprendre pour identifier mes besoins.

						
					

					
							
							5

						
							
							AVOIR UN ESPRIT CRITIQUE

						
							
							–Recevoir et traiter les informations avec distance, me protéger et élaborer une pensée personnelle.

						
					

					
							
							6

						
							
							AVOIR UNE PENSÉE CRÉATIVE

						
							
							–M’adapter en activant mes ressources, accéder à ma capacité à imaginer et à inventer.

						
					

					
							
							7

						
							
							SAVOIR PRENDRE DES DÉCISIONS

						
							
							–Avoir le courage de choisir, en conscience des conséquences de mes actes.

						
					

					
							
							8

						
							
							SAVOIR RÉSOUDRE DES PROBLÈMES

						
							
							–Agir, me sentir acteur de mes choix et efficace pour moi-même, en lien aux autres.

						
					

					
							
							9

						
							
							SAVOIR COMMUNIQUER EFFICACEMENT

						
							
							–Pouvoir et savoir m’exprimer avec justesse, me faire comprendre et comprendre l’autre.

						
					

					
							
							10

						
							
							ÊTRE À L’AISE DANS LES RELATIONS INTERPERSONNELLES

						
							
							–Avoir une bonne estime de moi et estimer les autres sans crainte.

						
					

				
			

			Cf. le tableau de correspondance des fiches par CPPS, p. 30.

			➭Conseils pour accueillir les émotions et l’esprit critique

			Chaque fiche propose une expérience individuelle, à vivre, ressentir, intégrer pour soi, et une partie « Côté pédagogie » : les jeux sont des variantes ou des adaptations des expériences. Ils ne sont pas restrictifs et ouvrent à la créativité avec trois principes fondamentaux à respecter :

			•Un cadre sécurisé par le respect des limites 
et des rythmes de chacun et des paroles prononcées

			Tous identiques, tous différents, nous ne réagissons pas aux mêmes choses de la même manière ni aux mêmes moments (c’est même vrai à titre individuel). Les expériences ORADEL peuvent susciter des réactions déroutantes, du registre de l’émotion, auxquelles nous ne savons pas toujours faire face. Le mieux est de les accueillir et d’offrir un espace de parole à la personne touchée, soit pendant, soit après le partage d’expérience, dans le respect de vos propres limites aussi, dont il est souhaitable d’avoir alors conscience (fatigue, incompréhension, émotion…).

			Pratiquer l’écoute attentive. Ce qui est dit ou vécu dans chaque proposition d’expérience doit être accueilli comme étant la réalité vécue de chacun des participants. Être touché peut créer de la défense (mots mal choisis, réactions de rejet, moqueries pour ne pas avoir à risquer d’être moqué soi-même, etc.) Dans cet espace, laisser s’exprimer, autant que possible, puis inviter au dialogue sur ce qui est vécu, en simplicité, sans attente de justification.

			–Exemple : je vois que tu as l’air fâché, ou que tu trouves ça drôle, ou que ça t’est difficile, qu’est-ce que tu ressens, sais-tu pourquoi, qu’en penses-tu ? … Aide à prendre conscience de la réaction et à en faire lecture… ou pas !

			•Une adaptabilité en lien avec ce respect

			Chaque expérience peut être adaptée et modulée en fonction du public auquel elle est proposée, en vertu du respect de ses limites.

			–Exemple : certaines personnes ont du mal à fermer les yeux ou sont mal à l’aise en respiration nasale, ou encore sont trop timides pour se sentir bien sous le regard des autres, ne souhaitent pas parler…

			Inviter à l’expression de cette limite peut parfois l’effacer, dans le cas contraire, l’accepter et proposer une solution alternative.

			Fermer les yeux / baisser les yeux, mis clos.

			Respirer par le nez / respirer par la bouche.

			Ne pas attirer l’attention / changer de sujet.

			Ne pas parler en public / écrire sur un papier et le faire lire,

			etc.

			•Une adhésion collective aux deux règles précédentes, pédagogue en tête

			Une belle occasion de libérer notre créativité et notre intérêt pour les autres.
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			Quelques exemples possibles de séquences ou compétences nécessaires, pour : 

			■Retour au calme : O2, R2, A1, D1, E1, L3.

			■Me mettre en pause : O4, R1, R10, A8, D1, E1, L7.

			■Améliorer ma concentration : O1, R6, A1, D10, E6, L3.

			■Gérer le stress des évaluations et examens : 
O3, R2, R4, R5, A1, A9, D9, E3, E8, L1, L3.

			■Réguler mes émotions : O6, O7, R2, R9, A3, D1, D2, E2, E6, L4.

			■Prendre la parole en public : O1, O10, R2, R5, A7, D9, E8, E9, L1, L2, L3.

			■Me motiver : O5, O8, R6, A6, A7, D3, D8, E2, E3, E4, L1, L2, L6.

			■Me préserver des réseaux sociaux (et des écrans) : 
O6, O8, R4, A2, A6, D3, E5, E9, L1, L3, L10.

			■Donner ou non mon consentement : 
O8, R4, R9, A6, A7, D3, D8, E4, E5, E6, L1, L3.

			■Gestion de conflits : O7, O10, R1, A2, A10, D10, E1, E9, E10, L7, L8.

			■Me protéger des intimidations : 
O8, R4, R9, A6, A7, A8, D3, D9, E4, E5, E6, L1, L3.

			■Faire face au harcèlement : 
O2, O10, R3, A6, A7, D3, D6, E4, E6, E9, L1.

			■Désamorcer la violence : 
O4, O5, R2, R5, A3, A10, D10, E6, E9, E10, L4, L7, L9.

			■Améliorer ma tolérance à la différence 
(= sexisme, grosso, rousso, homo, xéno, etc., phobies) : 
O9, O10, R5, A2, A10, D1, D10, E7, E9, L8, L9, L10.
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			La correspondance des fiches avec les Compétences physio-psychosociales

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							
							Compétences physio-psychosociales, CPPS

						
							
							Facultés

						
							
							Fiches

						
					

					
							
							1

						
							
							AVOIR CONSCIENCE DE SOI (MOI)

						
							
							–Sentir et agir en conscience, me connaître (mes points forts, mes limites, mes valeurs…).

						
							
							–Toutes 

						
					

					
							
							2

						
							
							ÊTRE CAPABLE D’(AUTO)EMPATHIE

						
							
							–Perception et accueil de ce que je vis, par extension de ce que vit l’autre, ouverture à la compréhension (moi, l’autre).

						
							
							–Toutes

						
					

					
							
							3

						
							
							SAVOIR GÉRER (RÉGULER) MON STRESS

						
							
							–Me protéger des pressions, accéder à mes ressources.

						
							
							–Toutes les R

							–A1, A3, A8, A9

							–D1, D2, D4

							–E1, E2, E3, E4, E8

							–L4, L5, L7, L10

						
					

					
							
							4

						
							
							SAVOIR IDENTIFIER ET COMPRENDRE 
MES ÉMOTIONS

						
							
							–Identifier et comprendre mes besoins.

						
							
							–R1, R2, R3, R4, R5, R6, R7, R9, R10

							–A1, A2, A3, A4, A5, A6

							–D3, D4, D5, D6, D7, D8

							–L10

						
					

					
							
							5

						
							
							AVOIR UN ESPRIT CRITIQUE

						
							
							–Recevoir et traiter les informations avec distance, me protéger et élaborer une pensée personnelle.

						
							
							–Toutes les O

							–A1, A2, A3, A4, A5, A7, A8, A9, A10

							–D8, D9

							–E1, E2, E4, E5, E6, E7

							–L1, L3, L8, L9, L10

						
					

					
							
							6

						
							
							AVOIR UNE PENSÉE CRÉATIVE

						
							
							–M’adapter en activant mes ressources, élaborer des solutions.

						
							
							–A2, A8, A9

							–D1, D3, D4, D7, D9

							–E6, E3, E6, E7

							–L1, L2, L5, L6, L10

						
					

					
							
							7

						
							
							SAVOIR PRENDRE 
DES DÉCISIONS

						
							
							–Avoir le courage de choisir, en conscience.

						
							
							–O8, O9

							–A3, A6, A8, A10

							–D2, D7, D8, D9

							–E1, E3, E4, E5, E6, E7, E8

							–L1, L3, L6, L7, L10

						
					

					
							
							8

						
							
							SAVOIR RÉSOUDRE DES PROBLÈMES 

						
							
							–Agir, me sentir acteur de mes choix et efficace.

						
							
							–A6, A8

							–D2, D7, D9

							–E3, E6, E7, E8, E10

							–L1, L2, L3, L4, L6, L7, L10

						
					

					
							
							9

						
							
							SAVOIR COMMUNIQUER EFFICACEMENT

						
							
							–Pouvoir et savoir m’exprimer avec justesse, me faire comprendre.

						
							
							–O4, O5, O7, O8, O9, O10

							–A2, A3, A5, A7, A10

							–D7, D10

							–E5, E9, E10

							–L4, L7, L8, L9, L10

						
					

					
							
							10

						
							
							ÊTRE À L’AISE DANS LES RELATIONS INTERPERSONNELLES

						
							
							–Avoir une bonne estime de moi 
et estimer les autres sans crainte.

						
							
							–O10

							–A2, A5, A7, A10

							–D10

							–E4, E5, E8, E9, E10

							–L3, L7, L8, L9, L10

						
					

				
			

		




		
			La boussole émotionnelle
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			Ce qui peut, par exemple, m’aider à répondre à mon BESOIN DE (cf. boussole émotionnelle p. 31)
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OBSERVER

			
			➭Besoin de prendre conscience… et de me connaître

		




		
			Une invitation au voyage en soi, pour comprendre ce qui me constitue, ce que je souhaite enrichir 
et, peut-être, ce que j’aimerais changer de mon rapport au monde.
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OBSERVER

			
			➭S’Observer Objectivement, ainsi que ce(ux) qui nous entoure(nt)

			“ Le grand obstacle, c’est toujours 
la représentation et non la réalité. ”

			Etty HILLESUM

			DÉFINITIONS

			■Observer : Regarder, examiner, considérer avec attention.

			■Objectivement : Sans jugement, fidèlement, impartialement.

			POURQUOI S’OBSERVER ?

			Chercher à comprendre quelque chose (mécanisme, phénomène, êtres vivants, soi, l’autre…) c’est prendre conscience de son existence, puis l’« examiner avec attention », c’est-à-dire l’observer.

			Notre corps nous parle en permanence. Interface avec notre environnement, c’est à travers lui que nous construisons notre lien au monde, notre propre réalité, unique, singulière. C’est par son observation attentive et sa lecture que nous pouvons comprendre ce que nous vivons. Il est le décodeur de notre réalité qui s’incarne à travers nos sens et sensations (ce que nous voyons, sentons, touchons, entendons…). Ces sensations sont traduites en émotions qui nous guideront à leur tour dans la compréhension de nos besoins et de nos actions, le tout dans un perpétuel mouvement de va-et-vient et d’ajustements.

			S’observer fidèlement et sans jugement permet de repérer nos mécanismes de fonctionnement, de les déconstruire, brique à brique, et ainsi de rentrer dans une compréhension intime de soi. À nous de choisir quelles briques nous souhaitons mettre de côté et quelles

			POURQUOI AVEC OBJECTIVITÉ ?
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Suivre mes réves L6] Nommer mon émotion D4 | Nommer mon émotion D4 | Faire unedemande E10 | Changer d’habitude E7 ._m.ﬁmMm:.n_H:Bo: émotion D5
Mon besoin d’amour ~ L10| M’apporter du soutien D9 | M’apporter du soutien D9 | M’encourager L1 | Oser E8 | Préciser mon besoin D6
Canaliser ma pensée E3 | Trouverde I’écoute D10 | Libérer ma créativité L2 | Faire une demande E10 | Attendre le bon moment E1
Avoir confiance en moi E4 | Attendrele bon moment E1l | Etredans la légéreté L4 | Libérer ma créativité L2 | Agirsur mon énergie E2
M’affirmer E5 | Canaliser mapensée E3 | Sortirdelaroutine L5 | Sortir delaroutine L5 | M’affirmer E5
Oser E8 | M’encourager L1 | Suivre mesréves L6 | Suivre mesréves L6 | Choisir mon action E6
Faire une demande E10 | M’estimer L3 | Contribuer L8 Communiquer E9
M’encourager L1 | Me pardonner L7 | M’enrichirdes autres L9 Libérer ma créativité L2
Aller dans la légéreté L4 M m%mwwmjam _umn.m<o_1mgo::m1 M’enrichir des autres L9
la reconnaissance L8 [ del’amour L10
Etre tolérant(e) L7 | Recevoir de ’amour L10
Quand j’éprouve une émotion de la famille de la:
_u_‘:mﬂ‘mﬂﬂ“_.mxmmnm:dm:ﬂ PEUR TRISTESSE JOIE DEGOUT SURPRISE
. 38 ’ Soucis, inquiétude, anxiété, Déception, peine, abattement, Tranquillité, satisfaction, gaité, Ecceurement, honte, Etonnement, trouble,
énervement, fureur, - . . . - .
terreur. déprime, désespoir... enthousiasme, bonheur... indignation... stupeur, choc

haine...






