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Rappel : quelles sont nos émotions ?

DEVELOPPEMENT - NOTRE PALETTE D’EMOTIONS

\ouve d(/

Emotions primaires de douleur et de plaisir

Distinction deila joie et |a tristesse qui s'ajoutent aila douleur et au

\:3

6 emotions, universelles primaires : joie, colere, tristesse, degolt;

\3

Emotions secondaires, variees, plus complexes, résultant de la
croissance, et linteraction d‘émotions primaires, exemples
culpabilite, embarras, fierte, honte, embarras, mépris, enthousiasme...

\3

Developpement émotionnel important, l‘enfant est capable’ de

plaisir

surprise et peur

comprendre et reguler ses éemotions

A la puberte, 707 du cerveau est en reconstruction, ce qui peut
entrainer “action-réaction’ en cas de stress : amour, haine, ennui,

\:3

De ses experiences vecues, il peut exprimer un lsrge eventail

stupeur...

d‘émotions: humaines. Il comprend! le haut ou faible niveau d'énergie

\3

deployee par I'émotion exprimee
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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/

Rappel : quelles sont nos émotions ?

DETECTION - EMOTIONS AGREABLES OU DESAGREABLES

Elles' donnent lieu a des manifestations: physiques comme le fait de palir; rougir, avoir
des accelerations: cardiaques, transpirer; changer dhumeur, avoir des gestes
inappropries, resultant demotions agréables ou desagreables dites plus souvent
positives ou negatives.

Nefs g, e bébe est sensible o/1a joie et |o) tristesse deises parents et sait
<. ; : 2 ; ; .
‘ * SN+ aussilles exprimer. Emotions sans filtre, avant de savoir parler; c'est
. 'O 4 ’
le:mode de; communication preverbal

Dyl jea Sensible et ressent les émotions vécues par ses parents; il parvient

t 5. ainsila adapter son comportement. La réception et Ia compréhension

V des emotions: developpent lal confiance en lui et les autres, role
fondamental des parents vers son empathie

S . : . -
’ > L'enfant acquiert |a conscience de soi et des autres et peut ainsi
- developper de nouvelles emotions comme'laigene; la) jalousie

Géneéralement les sont: vehiculéees par le corps tout entier ( )i
mais les expressions dul visage, ler non-verbal, jouent un role particulier pour la
plupart. L'emotion est une reaction immediate; tandis que:le Lest un etat
d’esprit qui'dure et resulte d'une oulplusieurs émotions. k
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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/

)
y)
)

b

)
)
)

)
~ )
.M:)

Plus Fort Que La Colede il Histoires & Comes | Un beau I|' it 1 T o]
I Copy k.
A - i ' ‘o
B Y- i

“hd
=
=
q -
LiJd e
as
: |
waich o

que

E

< S, emotions, fortes surtout,
= empechent.  toute  réflexion.
: Parvenir o les faire cesser pour
= Me Rendent -

K AUEC Ga P)= JFJIN o) D (’JJ PG en
: t 4 + _}J_J j‘) I\ ‘_) J_) r r)J¢_JI[)_J[J_J "t )
>  nlus Fort . P ;
o e ; Juei¢a S'apoise

.

Les parents et l'expression de
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leurs. emotions sont un modele
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https://www.youtube.com/watch?v=yYDnkIpNKog
https://www.youtube.com/watch?v=xDMJa8RZS4Q
https://www.youtube.com/watch?v=QKktb06f-YE

Rappel : quelles sont nos émotions ?

DETECTION - EMOTIONS AGREABLES OU DESAGREABLES

Creer par le psychologue Plutchik qui considere llexistence de 8 emotions: principales;
plus oul moins intenses et pouvant se' combiner entre elles, a partir des 6 emotions
fondamentales selon lel psychologue Paul Ekman : la) joie, la) tristesse; |a surprise; le
degout; la peur et |a colere . Elles surgissent brusquement et ne sont ni volontaires ni
raisonnees.

Cet outil colore et riche de nuances aide petits et grands a detecter les emotions et
leur intensite.

fa roue des emotions

Les 8 emotions principales deila roue sont::
e Joie + Surprise = Plaisir
s Joie+ Degout = Morbidite
e Confiance + Tristesse = Sentimentalisme
e Gonfiance + Golere = Domination
e Peur + Degout = Honte
e Peur + Anticipation = Anxiete
e Surprise + Golere = Indignation
e T[ristesse + Anticipation = Pessimisme
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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

Rappel : quelles sont nos émotions ?

ACCEPTER LES EMOTIONS DE L'ENFANT

Colere ou gros chagrin; les: parents: et I‘enfant quil les vit doivent: apprendre a
accepter cette emotion qui traverse. G'est une etape essentielle pour lui
permettre; non pasidela gerer oula controler; mais |'apprivoiser.

Pour cels, il s‘agit d‘accueillir I'emotion sans jugement et aveciempathies:

Accepter le: mouvement (sauts, course; roulade...) dans |‘énergie duimoment

Accepter les cris et les pleurs; maisinon les gestes deiviolence

Accepter qu'il soufifle parce qu'il est agace; en expliquant que ca peut étre
pergucomme impolilet vexant

Considerer le probleme duipoint deivueillenfiant

Nommer ou reformuler son emotion

€€<€CC e

IS~

I'inverse; eviter lesicomportements suivants :

Consoler;, conseiller; raisonner, menacer ouimposer: une: solution a/l‘emotion

Consoler; conseiller; raisonner, menacer ou imposer une solutionia/l’emotion

Dicter;, commenter, dire ce, qufil devraitt ressentir

\/oir son enf:ant comme quelqu’uniqui a les memes pensees que soi

DR
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Video unavailable

Watch on YouTube
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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

ses émotions et celles d'autrui

.. les déclencheurs, les causes, les croyances et les
> besoins impliqués dans ses émotions et celles
des autres

ses émotions d'une maniére constructive et
‘écouter celles d'autrui

S _ ses émotions et accompagner les autres 3 les
; réguler

. ses émotions et s'appuyer sur celles d'autrui au
- service du bien-Etre et des objectifs communs
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On ne les gére pas, on les appriyoise !

i :
L’.:-J\.-fé'.zi- eNRNCALRL, AV EJJ,OQJ,-:‘.MJ

EXERCICES DE SOPHROLOGIE ENFANTS gratuits

Sonla Aritzu, votre sophrologue & Montpeliler vous présente des
EXERCICES DE SOPHROLOGIE et des RELAXATIONS AUDID GRATUITS
POUIR LES ENFANTS, mieux gérer les cobéres, les angoisses, les émotion...

SOPHAOLDGUE MONTPELLIER Sonia ARMIU

QO OYYW 00
3 exercices de

sophrologie pour apaiser les
emotions des enfants

3 exercices de sophrologie pour apaiser les emotions des
enfants (peur, colére,...}

Hous pamageons aves vous une vidéo dans laquelle vous albez découvrir
3 exerclces simples de sophrologle pour akder les enfants

= Ecole Posstw'e Dec 19, 2017
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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/

On ne les gére pas, on les appriyoise !

DEVELOPPER LA REGULATION DE SES EMOTIONS

De nombreuses, activités peuvent aider parents et enfants a mieux comprendre,
exprimer et calmer les émotions.
Les jeux aident au developpement de lintelligence emotionnelle; llempathie.

L“apprentissage des “habiletés sociales” encourage par le jeu llinteraction avec
d‘autres enfants et permet de mieux exprimer ses emotions et comprendre celles
des autres.

Les jeux permettent aussil o l'enfant d'exprimer des: emotions plusi complexes; en
restant dans leur role dlenfant et en s‘amusant.

r e B W e bl W
dans la .-

Pour aider les enfants
a gérer leurs émotions

8 fiches de gestion émotiennelle pour les enfants a
télecharger (colere, tristesse, peur, honte, stress,...

-
B gution amotiannots pour o ot o e comopond son. [ UNE EMOTION

drCromnl e g ot auauns satips eyt 1 CA SE REGULE

Agpeerdre & eduguer 1Ocl 20, 2017
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https://youtu.be/gKicMJzu3M0
https://apprendreaeduquer.fr/fiches-gestion-emotionnelle-enfants/
https://youtu.be/9aONSCU9v_w

Ateliers ou jeux a faire a la majson pour :

17 activités autour des émotions pour les enfants

Découvraz des idées d'activités pour bravailber les émotions avec les
enfants | Par exemple, une roue des émotions qui crépite, ou un manstre
des coulaurs an kaine.

MOMES
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Jeux sur les émotions (21 jeux des
émotions gratuits) - 1,2,3 kiD

1.2.3 jouez 'Les émotions ne sont pas seulement
positives ou négatives. C'est bien plus complexe...

D 1z3kid.org Oct 15, 2022
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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

Ateliers ou jeux a faire a la majson pour :

Comment exprimer ses émotions ?

Introduction
= Etre rouge dé cobdre s, & avoir une peur bleue o, « pleurer de joie », « trembler comme
une feulle », @ 3voir 13 gorge serée », = NE PAS 8N CTOIME 64 yeux ».... LS BXpréstions.

e manguent pag polr exprimer toutes les émotions que lon peut ressentir.
Identifier 565 EMOlonNs pour enduite oser &S exprimer, cest Lout un chérmin
quiil faut apprendre pous ce comprendre sol-méme et comprendre les autres,

LIRE ET REFLECHIR

EXPRIMER SES EMOTIONS

L Quelles émotions Lili peut-elle
rissentic ? Plusieurs nterpritations.
sont possibles |
2. Quelle est la couleur dominante
de cette image 7 Pounguoi, 3 vatrs i ?
2. Dlapris vous, qui la ressent e plus 7
3. Quels signes du corps névilent
cette motin 7
4. Quiest-ce qui produit un effet
comigue dans catte image ? Pourguol ¥

L. A liew diexprimer ses sentiments,
qu'a chaisi dh faine Max ? Pourguoi 7
Est-ce que cola a fonctionnd 7

2. Quar rialise-t-il quand il essaie
dexplquer les raisons de sa tristesss,
‘de son sentiment dabandon ?

ONS

t

. Lisez bien La réponse da Lili.
Etes-vous daccord avec elle

v

IWOISEIRNOSIEN o

Cliquez ou scannez le QR code pour imprimer: |a fiche d'activite
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https://vqr.vc/iXI71m0Rp
https://vqr.vc/iXI71m0Rp

Ateliers ou jeux a faire a la majson pou

maison ée.
Je viens de recevoir | Jeviens de regarder
un cadeau. un film d'horreur.
éte mon Il y a une araignée
anniversaire sous mon lit.
ai raté mon Je vais chez .
i b is un h r.
il k< , --" e o
Ala canti nge | Jevois un escargot F L s Je pars en vacances | Je suis per
des écraseé. a for
2 P Mes grands-pal | e
J'ai cas n i |
i cassé mon joue SRR
i renverseé la Ce mange des | Un gros chien aboi
carafe d'eau. eau n. ' pizzas. trés fort devant moi.
& Je ne pars pas en - ; Je suis chez le

Ecole de Creveite Ecole de Crevette

Cliquez pour imprimer les etiquettesia trier
par emotion et les exprimer

N

Cliquez pour
imprimer le jeu
de cartes
meémo a creer:
deviner: et
exprimer les
emotions

(ONS

t

ols2r 193 2500
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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

Dis a gui Lu veux : "Je suis .
& o Chante une chanson pour

I] curenx El clre avee Lol |

quelquun

Demande commaent se sentl une
personne pres de Loi

Propose i quelgu'un de Ecoule g
jouer avee Loi sans le juger

N
AT a

Silues en colére conlee
||:ut'l||||':|ll. l'i'-llin' el essaye de “I'llll'\' W Seryiee sans

deviner pourguoi elle a agi lI“I“" ne e le demande
comme cela

Raconte une aneedole positive
ypue Lo as eo avee quelgoun ici

Propose Lon aide

Cite ou éeris une gualite
d'une personne pres de Loi

Offre un dessin a
quelgqu'un



https://papapositive.fr/jeux-developper-lempathie-reduire-violence-a-lecole/

Souris a |p|s-lq||'||n aver

Expligue guelgque chose que
Lu as bien compris i

quelgu'un gqui rencontre des )
dilTienlies loute ta sympathie

4 ¢«
R EONAA
hb' ;:_' ‘ -
Sy <

Partage quelque chose Propose une activilé a

avee quelgu’un quelqu’un

Hevci
Remercie une on plusicurs ‘

n l‘\i!li(lll.‘l nl e

||||'|-||e--u|nt Fait om ce (||u-ll|--. . . ;
Encourage quelgu'un

Cite deux personnes gque Lu

représenlent pour Lo

Conseille ou préte un livee
aquee Lun as aime i guelguon

aimerais mieux connaitre dans

la classe
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Prends guelgu’un dans

les bras

Demande de Paide a
quelgqu'un

Haconte une histoi
ecaptivante ou rigolote i

guelgu’un

Fais la paix avee
quelgu’un
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https://papapositive.fr/jeux-developper-lempathie-reduire-violence-a-lecole/

HrEr Sortir de sa
Eurosite zone de confort

Travailler & une
Cause Comimung

Prendre le temps
d'écouter

Pour les plusigrands, essayer de developper son empathie
autour de ces strategies
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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

Le Role des parents dans la gestion des émotions de
I'enfant

Vous étes-vous déja retrouveé dans un contexte ol un enfant pleurait a
chaudes larmes et / ou hurlait 7

&

®
7

Les émotions du jeune enfant

L'enfant dispose d'un mode de communication préverbal qul passe par
les émotions. Comment ces demieres se manifestent-elles T Quel est le
réle de

1o

~
=
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»
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https://www.creee.org/role-parents-gestion-emotions-enfant/
https://www.psychologue.net/articles/les-emotions-du-jeune-enfant

Liens utiles

SITES WEB PRATIQUES SUR LES EMOTIONS

a4 v, X x “grandir

Cliquezsur les'logos

pour ouvrir les liensiutiles
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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/

Des jeux pour apprivoiser ses émotions

Au cours de notre vie, nous allons passer par toutes les emaotions : jole,
tristesse, calére, peur.,, Et méme en tant qu’adulte, il est parfgis
compligué d'étre confronté & certaines de ces émotiens. D'od l'intarét d.

o

jeux éducatifs et matériels pédagogiques
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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

