
Apprendre à surfer 
sur les émotions

Petit livre pour
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Découpe ton personnage de 
surfeur
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Maintenant, choisis la vague qui correspond
à la force de l'émotion que tu ressens parmi 
les 3 décors et place ton surfeur dessus quand 

tu sens que tu es prêt.

Force 3

Force 2

Force 1
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Emotion Force 1
Pour mieux surfer, Tu peux citer l'émotion que tu ressens, la montrer  si tu la reconnais 

dans les expressions ci-dessous ou décrire les sensations dans ton corps : 
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Emotion Force 3
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Emotion Force 2
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Emotion Force 1
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Emotion Force 1
Comment te sens-tu maintenant ? 

Sens-tu toujours des vagues ?  
Si oui, prends de nouveau ta planche et essayons de découvrir 

quelle est leur origine en répondant à ces questions.

Quand cette vague a-t-elle 
commencé ? 

Qu'as-tu pensé à ce moment là ? 
À quel endroit de ton corps 
ressens-tu des sensations ? 

De quoi as-tu besoin ? 
 

Dès que tu te sentiras apaisé, pose ton surfeur sur l'eau calme de la dernière image.



Sérénité


