
Quelques idées d'utilisation des
cartes émotions 

Montrer une carte émotion quand l'enfant la ressent et 
reformuler "Tu ressens [citer l'émotion]"

Tirer au sort une émotion et demander de raconter une 
expérience pendant laquelle cette émotion est apparue 

Tirer au sort une émotion sans la montrer et tenter de la 
faire reconnaitre en la mimant

Citer plusieurs mots qui évoquent cette émotion et 
les noter dans un tableau "Mon vocabulaire des émotions"

Essayer de relier une émotion à un besoin 
(besoin insatisfait = émotion désagréable)

Proposer et tester des techniques pour apaiser les émotions
ou s'en libérer comme la carte mentale ci-dessous
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Suggestion de présentation des
techniques pour apaiser les 

émotions
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Tristesse Joie Surprise

Colère Amour Peur



Dégoût Honte Déception

Fierté Gratitude Stress



Quelques besoins


