Le petitcahier des \
EMOTIONS - -

15 outils a découvrir
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Téléchargement gratuit




Voici les 6 émotions fondamentales
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colere surprise tristesse dégoiit peur  joie

Imagine que tu es acteur et que tu joues dans un film, imite
chaque émotion et fais-les deviner a tes parents, tes copains,...




La roue des émotions

Pour mieux accueillir tes emotions, tu peux utiliser une roue
des emotions, Montre simplement ce que tu ressens.
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La boussole des émotions

Pour s'orienter, la boussole des emotions est trés pratique !
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Choisis I'émotion que tu ressens
Quelle est son intensité de 1a 5

Joie

Dégout

Tristesse As-tu remarque quand tes émotions

s'apaisent ? tu ressens alors de la
Surprise sérénité.



http://papapositive.fr/boussole-emotions-outil-identifier-emotions/
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Le message de nos émotions

Une émotion est reliée a un besoin.
Lorsqu'elle se déclenche, elle se ressent dans notre corps
et a des conséquences sur notre comportement

Emotions naturelles
Mowement | Objectit |  Beson Conséquences/symptomes
Joie Ouverture Aller vers Partager Exaltation, envie de rire,
créativité, élan social, sourire,
énergie, sensation de chaleur...
Tristesse Retrait Aller en soi- | Etre consolé Gorge nouée, fatigue,
méme découragement, larmes, pensées
pessimistes, auto-dévalorisation,
baisse de la température
Colere Attaque/ Aller contre | Etre respecté Impression de force et d’énergie,
défense agressivité, sensation de chaleur,
de voir rouge, envie de casser,
maux de téte, impossibilité de
réfléchir, tension musculaire,...
Peur Fuite Aller loin de | Etre protégé | Sensation de froid, gorge séche,

tremblements, yeux écarquillés,
sens en éveil, immobilité/fuite,
baisse de température ...
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Le nuancier des émotions
Une émotion est plus ou moins grande. Le tableau ci-
dessous t"offre du vocabulaire pour exprimer cette

intensite avec la peur, la colere, la tristesse et la joie.

ENTOURE CE QUE TU RESSENS

PEINE =22 MALHEUREUX g2 DESESPERE

i
amd FOU DE JOIE

P———————
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SI tU ne peux ou ne veux pas parler, tu peux montrer le point
correspondant a I Intensité des tes émotions.

ou est ton EHOT‘ON ?

COLERE o @@
meisresse °* @ .

JOIE

PEVR

SURPRISE

DEGOVT
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La météo intérieure
Voici une autre fagon d'exprimer les émotions avec
|"'image de la météo intérieure.

Quelle est ta météo intérieure ?

Quand tu ressens de la colére, ta météo
Intérieure st comme un nuage noir.
Quand tu ressens de la joie, le soleil brille !

Tu peux aussi dire si 1'émotion est chaude
ou froide et si tu sens cette sensation dans
des parties de ton corps.



http://papapositive.fr/outil-de-gestion-emotionnelle-et-meteo-interieure/
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Tableau de pleine conscience des émotions
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1'Je ressens... ) .
mon émotion

3 L'endroit ou je
ressens cette
émotion
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Des techniques pour apaiser la coléere

Penser a une bulle Gribouiller sur une
de sérénité feuille et jeter la feuille

Marcher ou Serrer fort Boire un
sauter sur place un doudou verre d'eau

00 ‘
o Fermer les yeux et
Dire "Je ressens de compter jusqu'a 10 dans

T — Cha,nt er ma téte en respirant

profondément.

Jy-oangisodeded
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Une roue pour libérer la colére
sans violence

Fermer les yeux
et respirer
profondément en

\al)

Boire un

¢ @‘ Gribouiller Pleurer verre d'eau
@
Sauter sur place en Serrer fort mon Dema:n.der un Colorier le dragon
levant les bras en 1'air doudou. calin

de la colére

S'imaginer dans le
lieu ou on se sent le
plus en sécurité.

Serrer la balle

Je ressens
la colére.

Dire "Je ressens

la colére." - N Chanter
|
attention.
Demander

Imiter un personnage I :
de cartoon pour dire l'attention de

que je suis en colére papa/ maman

Penser a 1a personne
qu'on aime le plus

Souffler sur le volcan
de la colére
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Amuse-toi en famille avec les cartes

Dire a celui qui

est & ma droite
quelque chose
de tres gentil

Dire ce dont je
suis le plus fier

Dire ce que
j'aime le plus
faire dans la vie

éemotions

Dire ce qui me
fait le plus peur
dans ma vie

Dire ce ce qui
m'a le plus
émerveillé

dans ma vie

Faire rire deux
personnes
autour de la
table
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Dessiner permet de traverser plus facilement une émotion
Prends un crayon et dessine ton émotion jusqu'a ce que tu te

sentes mieux. Tu peux jeter ton dessin une fois termine.

~ Dessine ton émotion
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Une astuce pour se libérer des émotions grace a la respiration et I'imagination
Boules émotions a découper
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Reconnais la, " Prendslabouledelacolére ’]ﬁ-,gine que ton émotion
~__ dans ton poing. diminue de plus en plus et
colere Je sens la Respire lentement en comptant 5 sur devient trés légére. Elle
boule de la colére" tes doigts (paume vers le haut) s'envole vers le soleil.

Exemple :
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Un sous-main a imprimer et emporter en
classe ou a garder a la maison
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Que ressens-tu en ce moment ?

| Puseton doighsun Labeile ebnespine eromerten
Concentration s ol dilgatoonls

Suis le tracé de ce 8 couché avec les dusife poun butinen b fleun.

ITaAmaisodeded

- redresse-toi
- prends une longue inspiration
- souris
- pense & un de tes succes et aux
personnes qui te soutiennent

'
Sourires

Messages positifs
(a compléter par tes parents)

Qui t'a fait sourire aujourdhui ?
A qui as-tu offert un sourire ?
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Je pratique la Communication NonViolente

C Les 4 etapes de la Communication Non Violente

@ 1) J'observe et je décris ce que je vois@'en‘rendsf...
SaNs juger : "Quandje vois{j'en’rends.."

2) J'expr'\me mon sentiment : "Je ressens.” "Je
Mme sens.’

3) Je verbalise mon besoin qui est a l'orlgme de
ce sentiment : "J'ai besoin." "Ce qui est
1mpor’ram POUY MO, cest." "Jaimerais.

’ 1) Je formule une demande/proposition concréte

et posmve SaNs exigey : ‘Je demande." "Est-ce
- ] f‘)ll
g que tu serais d'accord pouy.. bapapositive.fr
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