
Evalue - toi 
 

Pour chacune des questions,    
réponds de la façon suivante: 

Très rarement, Rarement,       
Parfois, Souvent, Très  souvent 

 
1/ Tu passes beaucoup de temps à 

penser à Facebook ou à ce que tu va 
y faire. 

 
2/ Tu as envie d’utiliser toujours plus          

Facebook. 
 

3/ Tu utilises Facebook pour oublier 
tes       problèmes. 

 
4/ Tu deviens agité ou nerveux si tu 

te retrouves dans l’impossibilité  
d’utiliser  Facebook. 

 
5/ Tu passes tellement de temps sur     

Facebook que cela a un impact     
négatif sur ton travail ou ta scolarité.  

 
Si tu as répondu au moins 4 fois 
« Souvent » ou « Très souvent », 
c’est que tu utilises trop le réseau 

social       Facebook.  
N’hésite pas à contacter un  

professionnel. 

 

Pour en savoir plus : 

https://lebonusagedesecrans.fr/ 
 
https://www.internetsanscrainte.fr/programmes/
vinz-et-lou 

 

Règle du 3 – 6 – 9 -12 de   Serge Tisse-
ron : 

https://www.3-6-9-12.org/ 

Pour en apprendre plus sur les jeux vi-
déo de nos enfants : 

http://www.pedagojeux.fr/ 

https://pegi.info/fr/ 

Plaquette réalisée par 
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LES COMPETENCES  

PSYCHOSOCIALES 

ou 

CPS 

Elles se définissent comme « 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 

adoptant un comportement approprié et    

positif à l'occasion des relations entretenues 

avec les autres, sa propre culture et son      

environnement ». [OMS, 1993] 
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« Avoir conscience de soi-même, c’est connaître son propre 

caractère, ses forces, ses faiblesses, ses désirs et ses         

aversions. Cela nous aide à reconnaître les situations dans 

lesquelles nous sommes stressés ou sous pression. C’est   

indispensable pour établir une communication efficace, des 

relations interpersonnelles constructives et pour développer 

notre sens du partage d’opinions avec les autres. »  

Savoir résoudre 

des problèmes 
Savoir prendre 

des décisions 

Avoir           

conscience de 

soi Avoir de      

l’empathie pour 

les autres 

Avoir une    

pensée créative 
Avoir une    

pensée critique 

Savoir gérer 

ses émotions Savoir gérer 

son stress 

Savoir              

communiquer 

efficacement 
Être habile dans 

ses relations    

interpersonnelles 

« Il s’agit d’imaginer ce que la vie peut être pour une autre 

personne même dans une situation qui ne nous est pas    

familière. Cela peut nous aider à accepter les autres qui sont 

différents de nous et améliorer nos relations sociales, par 

exemple dans le cas de diversité ethnique. Savoir partager 

différents points de vue nous aide à encourager un            

comportement humanitaire envers les gens qui ont besoin 

d’assistance ou de tolérance : les malades atteints du sida par 

exemple ou les gens ayant une maladie mentale et qui      

peuvent être stigmatisés ou frappés d’ostracisme par les  

personnes dont ils dépendent. »  

« Apprendre à résoudre les problèmes nous aide à faire face à 

ceux que nous rencontrerons inévitablement tout au long de 

notre vie. Des problèmes personnels importants, laissés sans 

solution, peuvent à la longue maintenir un stress mental et 

entraîner une fatigue physique. »  

« Apprendre à prendre des décisions nous aide à les prendre 

de façon constructive. Cela peut avoir des conséquences favo-

rables sur la santé, si les décisions sont prises de façon active, 

en évaluant les différentes options et les effets de chacune 

d’entre elles. »  

« Pour faire face à ces émotions, il faut savoir reconnaître les 

siennes et celles des autres. Il faut être conscient de leur in-

fluence sur les comportements et savoir quelles réactions 

adopter. Les émotions intenses comme la colère ou la tris-

tesse peuvent avoir des effets négatifs sur notre santé si nous 

ne réagissons pas de façon appropriée. »   

« Faire face à son stress suppose d’en reconnaître les sources 

et les effets et de savoir en contrôler le niveau. Nous pouvons 

alors agir de façon à réduire les sources de stress, par 

exemple, en modifiant notre environnement physique ou 

notre style de vie. Nous pouvons également apprendre à nous 

relaxer pour que les tensions crées par un stress inévitable ne 

donnent naissance à des problèmes de santé. »  

« La communication efficace signifie que nous soyons        

capables de nous exprimer à la fois verbalement et non    

verbalement, de façon appropriée à notre culture et aux  

situations. Cela peut signifier être capable d’exprimer nos 

désirs à propos d’une action dans laquelle on nous demande 

de nous impliquer. Cela peut également signifier être capable 

de demander des conseils quand cela s’avère nécessaire. »  

« Les aptitudes relationnelles nous aident à établir des      

rapports de façon positive avec les gens que nous côtoyons. 

Cela signifie être capable de lier et de conserver des relations 

amicales, ce qui peut être d’une grande importance pour 

notre bien-être mental et social. Cela signifie également   

garder de bonnes relations avec les membres de notre     

famille, source importante de soutien social. Il s’agit aussi de 

savoir interrompre des relations de manière constructive. »  

« La pensée (ou l’esprit) critique est la capacité à analyser les 

informations et les expériences de façon objective. Elle peut 

contribuer à la santé en nous aidant à reconnaître et à      

évaluer les facteurs qui influencent nos attitudes et nos    

comportements, comme les médias et les pressions de nos 

pairs. »  

« La pensée créative contribue à la fois à la prise de décisions 

et à la résolution de problèmes en nous permettant           

d’explorer les alternatives possibles et les diverses             

conséquences de nos actions ou de notre refus d’action. Cela 

nous aide à    regarder au-delà de notre propre expérience. La 

pensée   créative peut nous aider à répondre de façon     

adaptative et avec souplesse aux situations de la vie          

quotidienne.  »  

Source: OMS, 1993 


