Quelques idées d'utilisation des
cartes émotions

Montrer une carte émotion quand 1'enfant 1a ressent et
reformuler "Tu ressens [ citer 1'émotion]"
e Tirer au sort une émotion et demander de raconter une
expérience pendant laquelle cette émotion est apparue
e Tirer au sort une émotion sans la montrer et tenter de la
faire reconnaitre en la mimant

o Citer plusieurs mots qui évoquent cette émotion et
les noter dans un tableau "Mon vocabulaire des émotions"
. Essayer de relier une émotion & un besoin

(besoin insatisfait = émotion désagréable)
o 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

~
[@ Fermer les yeux eﬂ 8 Semer un cloulou C? Demander un cilirD

compter jusqu'a 10 QLT -coussin
. Dire "Je ressens
de la colére
= _-Serrer et desserrer le poing de ) Ecouter de la
PRI oo

: L L Marcher en se concentrant
i Souffleren | sur les sensations
comptant jusqu'a 7 H
10

CO Boire un verre d':atD

. Gribouiller et
jeter le papier

B, Sauter sur place
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Quelques besoins

Aujourd'hui, ...
JE ME SUTS SENTL UTILE
J' ATEXPRIME MES EMOTIONS
J' ALETE ECOUTE/OBSERVE/RECONNU

Lidop-ryure

JE ME SUTS SENTT INTEGRE, RESPECTE ET ACCEPTE

J' AL EU DES PREUVES D" AMOUR £TJ" EN AT DONNEES

J' AL FATTDES COTX ET PRIS DES DECTSTONS

' AT APPRIS

J' ATFALT SEUL

J" ALRLET JE ME SUTS AMUSE
] ALBOUGE

JE ME SUTS SENTT EN SECURTTE
J" AT MANGE, BU, ME SUTS REPOSE
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