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Des petits pas en petit pas sur le chemin des CPS (année scolaire 2025-26)
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CPS Cognitives CPS émotionnelles CPS Sociales

Renforcer sa 
conscience de soi

Renforcer sa 
conscience des émotions

Développer des 
relations constructives

CC1.1 Accroitre sa connaissance de soi
CC1.2 Savoir penser de façon critique CE1.1 Comprendre les émotions CS1.1 Communiquer de façon efficace et 

positive

CC1.3 Connaître ses valeurs, besoins et buts
CC1.4 Prendre des décisions constructives CE1.2 Identifier les émotions CS1.2 Communiquer de façon 

empathique

CC1.5 S’auto-évaluer positivement CS1.3 Développer des liens et des 
comportements prosociaux

CC1.6 Renforcer sa pleine attention

Renforcer sa maîtrise de soi et 
son accomplissement

Réguler ses émotions 
et son stress

Résoudre des difficultés 
relationnelles

CC2.1 Atteindre ses buts personnels CE2.1 Exprimer ses émotions de façon 
constructive

CS2.1 S’affirmer et résister à la pression 
sociale par l’assertivité et le refus

CC2.2 Gérer ses impulsions CE2.2a Réguler ses émotions agréables 
CE2.2b Réguler ses émotions désagréables

CS2.2 Résoudre les conflits de façon 
constructive

CC2.3 Résoudre des problèmes de façon 
créative et efficace 

CC2.4 Savoir demander de l’aide
CE2.3 Comprendre et gérer son stress

Référentiel opérationnel des compétences psychosociales (Source : Santé Publique France, mars 2025) Lettre à son futur soi

Approche CPS…

 Décrochée du cours

 Intégrée au cours 


Mathématiques

Compétences 

 Chercher

 Représenter

 Modéliser

 Raisonner

 Calculer

 Communiquer

Connaissances

Temps de classe

 Entrée en classe

 Début de cours

 Changement d’activité

 Mise en activité

 Avant une évaluation

 …



LETTRE À SON FUTUR SOI

Mode : Approche décrochée en heure de vie de classe

Durée : 20’ (consignes + challenge + retour réflexif) voire plus si nécessaire à la maison 

Quand ?  Heure de vie de classe en début d’année

Quelques mots avant de commencer : 
Lors de la première heure de vie de classe, le sujet de l’orientation est présenté succinctement avec l’image des petits 
pas : pour se mettre mouvement, pour parfois faire des pas de côté ou du surplace, pour parfois accélérer, ralentir, 
revenir sur ses pas, pour faire des détours, etc. Et, le plus important pour pouvoir avancer, c’est d’avoir une direction… 
cette direction va être dessinée grâce aux rêves, envies, projets et elle peut être précisée par les qualités, forces,  
valeurs…  Aussi, peut-être que la meilleure façon de commencer le chemin de l’orientation est d’apprendre à mieux se 
connaitre. Sur le premier trimestre de 4e, notamment la classe dont je suis professeure principale, le travail d’orientation 
commence par le développement d’une CPS cognitive :

Compétence en jeu :
CPS cognitive : « renforcer sa conscience de soi » et plus particulièrement : accroitre sa connaissance de soi, connaître 
ses valeurs, besoins et buts  

Comment ?
Parmi les premiers petits pas à faire, il y a donc ceux que les élèves vont parcourir vers la connaissance d’eux-mêmes. 
Dans un premier temps, ici, il s’agit de les amener à se connecter à leurs envies, leurs ambitions, leurs projections a 
minima pour cette année et d’activer des leviers pour anticiper d’éventuels obstacles. Pour cela, ils sont invités à se 
projeter dans 10 mois et plus concrètement à écrire une lettre à leur futur eux qu’ils recevront le dernier jour de l’année 
scolaire (fin juin 2026). 
Quelques consignes et conseils leur sont donnés pour la rédaction de cette lettre :

• Les sujets peuvent porter sur le collège bien sûr, mais peuvent aussi évoquer des pans plus personnels
• Il n'y a pas de censure si ce n'est pour les gros mots.
• Les élèves peuvent s'encourager, s'interroger, se féliciter pour ce qu'ils auront réalisé au cours des 10 mois à venir.
• À la fin de la rédaction, ils signeront, glisseront la lettre dans une enveloppe qui sera cachetée et postée dans une 

boite spéciale. Celle-ci sera conservée bien au chaud pendant 10 mois et ne sera ré-ouverte que fin juin.
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LETTRE À SON FUTUR SOI (Suite)

Une proposition de lettre leur est également donnée :

« Cher-e futur-e moi, 

je t’écris aujourd’hui, le xx/09/25, je me sens (…) et (…). 

Je me demande si tu (…) (par exemple : écrire des questions, des doutes, des espoirs, des 
rêves, des intentions, ou autre chose). 

Je t’encourage pour cette année à (…) (par exemple : écrire peut-être les défis à relever cette 
année ou autre chose)

Je te félicite parce que tu (…) (par exemple : écrire les réussites petites ou grandes, les belles 
actions, les fiertés, ou autre chose)
(Si besoin ou envie de rajouter quelque chose, le faire)
(Érire une formule positive et bienveillante pour finir)
(Signer) »

Beaucoup avec enthousiasme, d'autres avec étonnement, les élèves se sont attelés à cette première 
activité avec application. Le calme pendant la rédaction et les corps engagés dans l'écriture ont 
montré leur motivation à s'adresser à leur futur eux.

Impossible pour cette activité de ne pas souligner la bienveillance avec laquelle les élèves se sont 
adressés à eux-mêmes. La consigne concernant l'enveloppe était simplement d'écrire son prénom. 
En les ramassant, quelle agréable surprise de découvrir une personnalisation positive de 
leur courrier avec des dessins de petites fleurs, des cœurs, un auto-portrait, des robots, une pluie 
d'étoiles et même une citation très significative qui j'espère se réalisera…

Et avant de sceller la boite avec la classe, bien sûr, je glisse ma propre lettre avec les leurs. Comme 
eux, je la « recevrai » et la relirai en même temps qu’eux.

Maintenant, rendez-vous fin juin 2026, pour voir si les challenges auront été relevés, les résolutions 
tenues, les interrogations résolues !
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