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Émotions primaires de douleur et de plaisirÉmotions primaires de douleur et de plaisir

Distinction de la joie et la tristesse qui s’ajoutent à la douleur et auDistinction de la joie et la tristesse qui s’ajoutent à la douleur et au
plaisirplaisir
https://naitreetgrandir.comhttps://naitreetgrandir.com

6 émotions universelles primaires : joie, colère, tristesse, dégoût,6 émotions universelles primaires : joie, colère, tristesse, dégoût,
surprise et peursurprise et peur  
https://papapositive.fr/outil-gratuit-la-palette-des-emotions/https://papapositive.fr/outil-gratuit-la-palette-des-emotions/

Émotions secondaires, variées, plus complexes, résultant de laÉmotions secondaires, variées, plus complexes, résultant de la
croissance et l’interaction d’émotions primaires, exemples :croissance et l’interaction d’émotions primaires, exemples :
culpabilité, embarras, fierté, honte, embarras, mépris, enthousiasme...culpabilité, embarras, fierté, honte, embarras, mépris, enthousiasme...
https://psychologista.fr/emotions-primaires-et-secondaires-quelle-est-la-differencehttps://psychologista.fr/emotions-primaires-et-secondaires-quelle-est-la-difference

Développement émotionnel important, l’enfant est capable deDéveloppement émotionnel important, l’enfant est capable de
comprendre et réguler ses émotionscomprendre et réguler ses émotions

Á la puberté, 70% du cerveau est en reconstruction, ce qui peutÁ la puberté, 70% du cerveau est en reconstruction, ce qui peut
entraîner “action-réaction” en cas de stress : amour, haine, ennui,entraîner “action-réaction” en cas de stress : amour, haine, ennui,
stupeur...stupeur...  
https://adozen.fr/les-7-besoins-capitaux-des-adolescents-3/https://adozen.fr/les-7-besoins-capitaux-des-adolescents-3/

De ses expériences vécues, il peut exprimer un large éventailDe ses expériences vécues, il peut exprimer un large éventail
d’émotions humaines. Il comprend le haut ou faible niveau d’énergied’émotions humaines. Il comprend le haut ou faible niveau d’énergie
déployée par l’émotion expriméedéployée par l’émotion exprimée
https://outils-psy.com/roue-des-emotions-114-emotions/https://outils-psy.com/roue-des-emotions-114-emotions/
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Rappel : quelles sont nos émotions ?
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https://naitreetgrandir.com/fr/etape/0_12_mois/developpement/4_mois/ik-naitre-grandir-bebe-4-mois-affectif#:~:text=D%C3%A9veloppement%20affectif%20%C3%A0%204%20mois%201%20il%20s%E2%80%99int%C3%A9resse,s%E2%80%99occupe%20souvent%20de%20lui%20%28ex.%20%3A%20grand-parent%2C%20gardienne%29.
https://papapositive.fr/outil-gratuit-la-palette-des-emotions/
https://psychologista.fr/emotions-primaires-et-secondaires-quelle-est-la-difference
https://adozen.fr/les-7-besoins-capitaux-des-adolescents-3/
https://outils-psy.com/roue-des-emotions-114-emotions/
https://papapositive.fr/outil-gratuit-la-palette-des-emotions/
https://adozen.fr/les-7-besoins-capitaux-des-adolescents-3/
https://naitreetgrandir.com/fr/etape/0_12_mois/developpement/4_mois/ik-naitre-grandir-bebe-4-mois-affectif#:~:text=D%C3%A9veloppement%20affectif%20%C3%A0%204%20mois%201%20il%20s%E2%80%99int%C3%A9resse,s%E2%80%99occupe%20souvent%20de%20lui%20%28ex.%20%3A%20grand-parent%2C%20gardienne%29.
https://psychologista.fr/emotions-primaires-et-secondaires-quelle-est-la-difference
https://outils-psy.com/roue-des-emotions-114-emotions/
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Le bébé est sensible à la joie et la tristesse de ses parents et saitLe bébé est sensible à la joie et la tristesse de ses parents et sait
aussi les exprimer. Émotions sans filtre, avant de savoir parler, c’estaussi les exprimer. Émotions sans filtre, avant de savoir parler, c’est
le mode de communication préverballe mode de communication préverbal

SSensible et ressent les émotions vécues par ses parents, il parvientensible et ressent les émotions vécues par ses parents, il parvient
ainsi à adapter son comportement.ainsi à adapter son comportement.    La réception et la compréhensionLa réception et la compréhension
des émotions développent la confiance en lui et les autres, rôledes émotions développent la confiance en lui et les autres, rôle
fondamental des parentsfondamental des parents    vers son empathievers son empathie

L’enfant acquiert la conscience de soi et des autres et peut ainsiL’enfant acquiert la conscience de soi et des autres et peut ainsi
développer de nouvelles émotions comme la gêne, la jalousiedévelopper de nouvelles émotions comme la gêne, la jalousie
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11

22

vers 4 mois

vers 4 mois

vers 12 mois

vers 12 mois

Elles donnent lieu à des manifestations physiques comme le fait de pâlir, rougir, avoirElles donnent lieu à des manifestations physiques comme le fait de pâlir, rougir, avoir
des accélérations cardiaques, transpirer, changer d’humeur, avoir des gestesdes accélérations cardiaques, transpirer, changer d’humeur, avoir des gestes
inappropriés, résultant d’émotions agréables ou désagréables dites plus souventinappropriés, résultant d’émotions agréables ou désagréables dites plus souvent
positives ou négatives.positives ou négatives.

33
vers 2 ans

vers 2 ans

Généralement les Généralement les émotionsémotions sont véhiculées par le corps tout entier ( sont véhiculées par le corps tout entier (sensationsensation),),
mais les expressions du visage, le non-verbal, jouent un rôle particulier pour lamais les expressions du visage, le non-verbal, jouent un rôle particulier pour la
plupart. L’émotion est une réaction immédiate, tandis que le plupart. L’émotion est une réaction immédiate, tandis que le sentimentsentiment  est un étatest un état
d’esprit qui dure et résulte d’une ou plusieurs émotions.d’esprit qui dure et résulte d’une ou plusieurs émotions.

https://les6doigtsdelamain.com/sensation-sentiment-emotion-quelle-difference/
https://les6doigtsdelamain.com/sensation-sentiment-emotion-quelle-difference/
https://les6doigtsdelamain.com/sensation-sentiment-emotion-quelle-difference/
https://les6doigtsdelamain.com/sensation-sentiment-emotion-quelle-difference/
https://les6doigtsdelamain.com/sensation-sentiment-emotion-quelle-difference/
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Rappel : quelles sont nos émotions ?

Les parents doivent retenir queLes parents doivent retenir que
les émotions, fortes surtout,les émotions, fortes surtout,
empêchent toute réflexion.empêchent toute réflexion.
Parvenir à les faire cesser pourParvenir à les faire cesser pour
que ça passe plus rapidement etque ça passe plus rapidement et
que ça s’apaise.que ça s’apaise.
Les parents et l’expression deLes parents et l’expression de
leurs émotions sont un modèleleurs émotions sont un modèle
pour l’enfant et ont un impact surpour l’enfant et ont un impact sur
la capacité émotionnelle des tousla capacité émotionnelle des tous
petits.petits.
Toute notre vie durant, nousToute notre vie durant, nous
cherchons à revivre l’émotion decherchons à revivre l’émotion de
la joie !la joie !

https://www.youtube.com/watch?v=yYDnkIpNKog
https://www.youtube.com/watch?v=xDMJa8RZS4Q
https://www.youtube.com/watch?v=QKktb06f-YE


01

#
01

 C
om

me
nt

 a
pp

riv
ois

er
 no

s é
mo

tio
ns

#
01

 C
om

me
nt

 a
pp

riv
ois

er
 no

s é
mo

tio
ns

Support ressources média proposé par Vit’Anim GroslaySupport ressources média proposé par Vit’Anim Groslay  

Rappel : quelles sont nos émotions ?

Créer par le psychologue Plutchik qui considère l’existence de 8 émotions principales,Créer par le psychologue Plutchik qui considère l’existence de 8 émotions principales,
plus ou moins intenses et pouvant se combiner entre elles, à partir des 6 émotionsplus ou moins intenses et pouvant se combiner entre elles, à partir des 6 émotions
fondamentales selon le psychologue Paul Ekman : la joie, la tristesse, la surprise, lefondamentales selon le psychologue Paul Ekman : la joie, la tristesse, la surprise, le
dégoût, la peur et la colère .dégoût, la peur et la colère .    Elles surgissent brusquement et ne sont ni volontaires niElles surgissent brusquement et ne sont ni volontaires ni
raisonnées.raisonnées.
Cet outil coloré et riche de nuances aide petits et grands à détecter les émotions etCet outil coloré et riche de nuances aide petits et grands à détecter les émotions et
leur intensité.leur intensité.

Les 8 émotions principales de la roue sontLes 8 émotions principales de la roue sont : :
Joie + Surprise = PlaisirJoie + Surprise = Plaisir
Joie + Dégoût = MorbiditéJoie + Dégoût = Morbidité
Confiance + Tristesse = SentimentalismeConfiance + Tristesse = Sentimentalisme
Confiance + Colère = DominationConfiance + Colère = Domination
Peur + Dégoût = HontePeur + Dégoût = Honte
Peur + Anticipation = AnxiétéPeur + Anticipation = Anxiété
Surprise + Colère = IndignationSurprise + Colère = Indignation
Tristesse + Anticipation = PessimismeTristesse + Anticipation = Pessimisme

https://vqr.vc/5YXk4pDH0
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=2e0057e0c8b6ff77JmltdHM9MTcxOTYxOTIwMCZpZ3VpZD0wZWRlMTZjMS0wNzIyLTZhMWYtMTEwMS0wMjk3MDY2NTZiMzkmaW5zaWQ9NTgxOQ&ptn=3&ver=2&hsh=3&fclid=0ede16c1-0722-6a1f-1101-029706656b39&psq=8+%c3%a9motions+principales&u=a1aHR0cHM6Ly93ZWxsd28uZXMvZnIvbGVzLTgtZW1vdGlvbnMtZGUtYmFzZS1kZS1sYS1yb3VlLWRlLXBsdXRjaGlrLw&ntb=1
https://vqr.vc/5YXk4pDH0
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Colère ou gros chagrin, les parents et l’enfant qui les vit doivent apprendre àColère ou gros chagrin, les parents et l’enfant qui les vit doivent apprendre à
accepter cette émotion qui traverse. C’est une étape essentielle pour luiaccepter cette émotion qui traverse. C’est une étape essentielle pour lui
permettre, non pas de la gérer ou la contrôler, mais l’apprivoiser.permettre, non pas de la gérer ou la contrôler, mais l’apprivoiser.

Pour cela, il s’agit d’accueillir l’émotion sans jugement et avec empathie :Pour cela, il s’agit d’accueillir l’émotion sans jugement et avec empathie :
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Accepter le mouvement (sauts, course, roulade...) dans l’énergie du momentAccepter le mouvement (sauts, course, roulade...) dans l’énergie du moment

Considérer le problème du point de vue l’enfantConsidérer le problème du point de vue l’enfant

Accepter qu’il souffle parce qu’il est agacé, en expliquant que ça peut êtreAccepter qu’il souffle parce qu’il est agacé, en expliquant que ça peut être
perçu comme impoli et vexantperçu comme impoli et vexant

Accepter les cris et les pleurs, mais non les gestes de violenceAccepter les cris et les pleurs, mais non les gestes de violence

Nommer ou reformuler son émotionNommer ou reformuler son émotion

Á l’inverse, éviter les comportements suivants :Á l’inverse, éviter les comportements suivants :

Consoler, conseiller, raisonner, menacer ou imposer une solution à l’émotionConsoler, conseiller, raisonner, menacer ou imposer une solution à l’émotion

Consoler, conseiller, raisonner, menacer ou imposer une solution à l’émotionConsoler, conseiller, raisonner, menacer ou imposer une solution à l’émotion

Dicter, commenter, dire ce qu’il devrait ressentirDicter, commenter, dire ce qu’il devrait ressentir

Voir son enfant comme quelqu’un qui a les mêmes pensées que soiVoir son enfant comme quelqu’un qui a les mêmes pensées que soi



On ne les gère pas, on les apprivoise !02
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Ne pas refouler ses émotions, savoir les écouter et les vivre !Ne pas refouler ses émotions, savoir les écouter et les vivre !

https://agirtot.org/media/489388/fascicule-les-habiletes-sociales.pdf

Lien explicite et pratique sur les “habiletés sociales” = compétences etLien explicite et pratique sur les “habiletés sociales” = compétences et  
comportement (savoir-être) qu’acquiert l’enfant par l’apprentissage :comportement (savoir-être) qu’acquiert l’enfant par l’apprentissage :

C’est la capacité pour chaque individu, à combiner son intelligence à saC’est la capacité pour chaque individu, à combiner son intelligence à sa
sensibilité émotionnelle etsensibilité émotionnelle et    ses aptitudes relationnelles.ses aptitudes relationnelles.

https://www.youtube.com/watch?v=O_SW6ZpHcdE&feature=youtu.be
https://agirtot.org/media/489388/fascicule-les-habiletes-sociales.pdf
https://naitreetgrandir.com/fr/etape/3-5-ans/comportement/ik-naitre-grandir-enfant-developpement-moral-sympathie-empathie/
https://naitreetgrandir.com/fr/etape/3-5-ans/comportement/ik-naitre-grandir-enfant-developpement-moral-sympathie-empathie/
https://agirtot.org/media/489388/fascicule-les-habiletes-sociales.pdf
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On ne les gère pas, on les apprivoise !
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https://apprendreaeduquer.fr/exercices-emotions-fortes-enfants/
https://www.cabinet-sophrologie-montpellier.com/exercices-de-sophrologie/exercices-de-sophrologie-enfants/
https://ecolepositive.fr/3-exercices-de-sophrologie-apaiser-emotions-enfants-peur-colere/


02

Support ressources média proposé par Vit’Anim GroslaySupport ressources média proposé par Vit’Anim Groslay  
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De nombreuses activités peuvent aider parents et enfants à mieux comprendre,De nombreuses activités peuvent aider parents et enfants à mieux comprendre,
exprimer et calmer les émotions.exprimer et calmer les émotions.
Les jeux aident au développement de l’intelligence émotionnelle, l’empathie.Les jeux aident au développement de l’intelligence émotionnelle, l’empathie.

L’apprentissage des “habiletés sociales” encourage par le jeu l’interaction avecL’apprentissage des “habiletés sociales” encourage par le jeu l’interaction avec
d’autres enfants et permet de mieux exprimer ses émotions et comprendre cellesd’autres enfants et permet de mieux exprimer ses émotions et comprendre celles
des autres.des autres.

Les jeux permettent aussi à l’enfant d’exprimer des émotions plus complexes, enLes jeux permettent aussi à l’enfant d’exprimer des émotions plus complexes, en
restant dans leur rôle d’enfant et en s’amusant.restant dans leur rôle d’enfant et en s’amusant.

https://youtu.be/gKicMJzu3M0
https://apprendreaeduquer.fr/fiches-gestion-emotionnelle-enfants/
https://youtu.be/9aONSCU9v_w
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Ateliers ou jeux à faire à la maison pour :

https://momes.parents.fr/les-tops-des-momes/top-des-momes-astuces/17-idees-dactivites-autour-des-emotions-a-realiser-avec-les-enfants-1046465
https://www.123kid.org/articles/jeux-sur-les-emotions
https://www.123kid.org/articles/jeux-sur-les-emotions
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Ateliers ou jeux à faire à la maison pour :

Cliquez ou scannez le QR code pour imprimer la fiche d’activitéCliquez ou scannez le QR code pour imprimer la fiche d’activité

https://vqr.vc/iXI71m0Rp
https://vqr.vc/iXI71m0Rp
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Ateliers ou jeux à faire à la maison pour :

Cliquez pour imprimer les étiquettes à trierCliquez pour imprimer les étiquettes à trier
par émotion et les exprimerpar émotion et les exprimer

Cliquez pourCliquez pour
imprimer le jeuimprimer le jeu

de cartesde cartes
mémo à créer :mémo à créer :

  deviner etdeviner et
exprimer lesexprimer les

émotionsémotions

https://vqr.vc/1CkzPSTsD
https://vqr.vc/b1AE8itn5
https://vqr.vc/b1AE8itn5
https://vqr.vc/1CkzPSTsD
https://vqr.vc/ZfHfeYbwU
https://vqr.vc/ZfHfeYbwU
https://vqr.vc/ZfHfeYbwU
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Ateliers ou jeux à faire à la maison pour :

https://papapositive.fr/jeux-developper-lempathie-reduire-violence-a-lecole/
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Ateliers ou jeux à faire à la maison pour :

https://papapositive.fr/jeux-developper-lempathie-reduire-violence-a-lecole/
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Ateliers ou jeux à faire à la maison pour :

Pour les plus grands, essayer de développer son empathiePour les plus grands, essayer de développer son empathie
autour de ces stratégiesautour de ces stratégies

https://se-realiser.com/developper-son-empathie/#:~:text=8%20strat%C3%A9gies%20pour%20d%C3%A9velopper%20l%E2%80%99empathie%201%201.%20Cultiver,une%20cause%20commune%20...%208%208.%20Lire%20
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https://www.creee.org/role-parents-gestion-emotions-enfant/
https://www.psychologue.net/articles/les-emotions-du-jeune-enfant
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Cliquez sur les logosCliquez sur les logos
pour ouvrir les liens utilespour ouvrir les liens utiles

https://apprendreaeduquer.fr/decouverte-enfants-emotions/
https://www.123kid.org/articles/gestion-des-emotions-enfance
https://momes.parents.fr/les-tops-des-momes/top-des-momes-astuces/17-idees-dactivites-autour-des-emotions-a-realiser-avec-les-enfants-1046465
https://naitreetgrandir.com/fr/etape/1_3_ans/comportement/ik-naitre-grandir-enfant-apprendre-maitriser-emotion/
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JEUX ET ACTIVITÉS PÉDAGOGIQUES ACCESSIBLES SUR LES ÉMOTIONS 

Liens utiles

https://www.hoptoys.fr/des-jeux-pour-apprivoiser-ses-emotions-c-3906.html
https://www.didacto.com/500-les-emotions
https://www.didacto.com/500-les-emotions

