


Quelle émotion?

Quelle émotion?
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Quelle émotion?

Quelle emotion?

La joie
La peur
La colére
La honte
La fierté
La tristesse
La jalousie

Le dégout

Quelle émo-

Le matin, au petit-déjeuner,
il a le ventre tout serré,
comme un espéce de gros
noeud & Pintérieur, il est :

Quelle émotion?
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Il découvre sa nouvelle mai-
tresse, et ce n'est pas du tout
la méme que l'année der-
niére, qu'il adorait, il est :

Quelle émo-

m
En arrivant d I'école, il
retrouve son pote Sol' et lui
saute dessus, il est :

Quelle émotion?
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Pendant la récréation, un
nouvel éléve I'a volontaire-
ment poussé, sans s’excuser, il
est:

Quelle émotion?

A la cantine, pour le 1er repos,
c’est...choux de Bruxelles au
menu, et il déteste ¢a, il est:

Quelle émotion?
—
Y
.J 2 .A‘
Louis vient de renverser It_:‘_:if
vase de maman. Elle lui avait
pourtant dit de ne pos jouer
au ballon dans la maison. |l
est:

1l b’ @ pas de bonhe ou
mauvaise émotion

Les émotions sont des messagers : elles viennent te donner des informations
sur ce qui se passe en toi.

Ressertir écouter comprendre

. Jai peut étre besoin qu’on
Les sourcils se froncent P q
Envie de crier, taper

Le coeur cogne dans la poitrine

me laisse tranquille.

Je suis en colére car on

m’embéte.
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Quand je me sens....
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Je peux....
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1l 0’ @ pas de bonhhe ou mauvaise émotion
mais une émotion peut étre agréable ou
désagréable.
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peine, on a émotion it
P o 7 m
parfois envie agréable lié au vl A
m
de pleurer. plaisir.

C'est une émotion 3 %
vive. On éprouve On est écceuré, m E
un sentiment de on peut avoir ™
rage qui grandit. || envie de vomir.
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Clest Sentiment r,Qn §
P . ésagréabl
une émotion désagréable Al S
rovoause bar lorsqu’on se sent
voqu .
P ) fq p menacé, en danger
une information ou lorsqu’on
ou un evénement appréhende 2
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Lorsqu’on a Lorsqu’on a A
réussi quelque échoué. On a
chose et que du mal a

I'on est content

assumer ce que

Les émotions




Raconte une fois [| Raconte uhe
ou tu t'es senti .~
fOIS OU tU as
eteé fier.

honteux.

Raconte une Raconte un
chose qui t'a | événement qui t'a
fait peur. mis en colére.

TRaconte com- Raconte comment
ment tU réussis tu te donnes du
a te Calmer.

courage.

As-tu deéja éte
jaloux? Racortte ce qui t'a rendy
Pourquoi? heureux




Danser ou

chanter

Faire quelque
chose de gentil

Boire un
chocola} chaud

Jouer au ballon
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Faire un puzzle

.

Ecouter de la

musique

Faire une activité
qui me calme

rendre une grqnd&
respiration
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Faire un dessin

Se souvenir d'un
bon moment

Jouer avec mon
frere ou ma

e reposer
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Marcher ou courin

Jouer ou caliner
son animal

Py

Parler avec quel-
qu’un

>

Regarder les
nuages

Demander de
laide

Faire un calin

Compter jusqu’a 10




