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Symboliser

La cocotte des émotions

M
at

ér
iel nécessaire La cocotte à découper à la page suivante

Des ciseaux 

peur = quelle situation te ferait peur pendant ces vacances ?
tristesse = qu'est-ce qui t'aide à aller mieux si tu te sens triste ?
colère = quelle tête fais-tu quand tu es en colère ? 
dégoût = qu'est-ce que tu n'aimes pas manger et pourquoi ?
surprise = imagine une surprise : qu'organiserais-tu et pour qui ? 
gêne = est-ce qu'il y a des moments où tu te sens pas à l'aise ?

Comprendre les émotions, c'est avant tout comprendre qu'elles sont liées à
un contexte : une situation particulière va déclencher une certaine émotion.
Pourtant ce n'est pas pareil pour tout le monde. On peut aborder ce sujet de
manière ludique avec un simple cocotte en papier qui permet d'explorer
différentes situations :



La cocotte des émotions
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 imagine une surprise :

qu'organiserais-tu et

pour qui ? 
est-ce qu'il y a des

moments où tu ne te

sens pas à l'aise ?

Quand et pourquoi ?





Reconnaître

Le jeu de mime des émotions  

On découpe les cartes émotions à la fin du livret
On peut les coller sur une feuille cartonnée pour que cela soit plus
solide 
Avant de jouer, on fait le tour des cartes pour nommer chacune des
émotions
On mélange les cartes et on pose la pioche face cachée sur la table 
Le premier joueur pioche une carte, sans la montrer aux autres
Il doit mimer l'émotion 
Les autres joueurs doivent deviner de quelle émotion il s'agit
S'ils devinent tout le monde marque 1 point

BONUS : une fois la carte devinée, on peut aller plus loin et donner 1
point de plus à celui qui cite 3 évènements qui vont déclencher cette
émotion 
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Les cartes à découper à la page suivante
Des ciseaux 
Une feuille cartonnée et de la colle
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et

c'est tant m
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Mime des émotions
On découpe les cartes émotions à la fin du livret
On peut les coller sur une feuille cartonnée pour que cela soit plus solide 
On fait le tour des cartes pour nommer chacune des émotions avant de jouer
On mélange les cartes et on pose la pioche face cachée sur la table 
Le premier joueur pioche une carte et doit mimer l'émotion 
Les autres joueurs doivent deviner de quelle émotion il s'agit
S'ils devinent tout le monde marque 1 point (tout le monde gagne à ce jeu) 

BONUS : une fois la carte devinée, on peut aller plus loin et donner 1 point de
plus à celui qui cite 3 évènements qui vont déclencher cette émotion 









Les échelles des émotions

On prend 10 verres en carton qu'on numérote de 1 à 10
On découpe les jetons émotions à la fin du livret et on les pose
devant les verres 
On choisit une situation. Par ex. "Tu as fait une tour qui vient de
s'écrouler"
Des exemples de situations sont proposées à la fin du livret 
L'enfant doit dire quelle émotion cela provoque chez lui 
Il choisit le jeton correspondant
Si l'enfant dit être en colère, on lui explique le verre 1 représente une
petite colère (un agacement, par exemple) et que le 10 c'est une très
grosse colère où il a envie de tout casser
Il doit le glisser le jeton dans le verre qui représente le mieux
l'intensité de ce qu'il ressent.
On peut continuer la conversation en lui demandant quelles situations
le mettraient plus ou moins en colère.

Vous savez quand le médecin vous demande à quel point vous avez mal
sur échelle de 1 à 10 ? Et bien là, c'est la même chose. 

BONUS : Cela peut aussi être très utile quand l'enfant a peur par
exemple pour comprendre si on doit le pousser un peu ou si la peur est
trop paralysante. La peur du noir par exemple peut être extrêmement
angoissante ou simplement inquiétante : pour trouver des solutions,
évaluer l'intensité aide beaucoup !
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Les jetons à découper à la page suivante
10 verres en carton (ou des petits bols) 
Des crayons de couleurs 

1 joueur 
(accompagné d'un parent)



Les jetons des émotions

La joie Le dégoût L'inquiétude

LA HONTE L'AMOURLA COLèRE

L'IMPATIENCELA TRISITESSELA PEUR



Les jetons des émotions



Les jetons des émotions
exemples de situations

On te fait une fête
surprise pour ton

anniversaire

Quelqu'un te pique
ton doudou sans te

demander

Ta Maman ou ton
Papa te fait un gros

câlin

Tu construis une
tour et elle
s'écroule

On t'oblige à
manger un légume
que tu n'aimes pas 

Quelqu'un te dit
que tu es bête

Quelqu'un dit à ta
Maman ou ton papa

qu'il ou elle est
nul(le)

tes parents disent à
ton frère ou ta

soeur qu'ils sont
fiers de lui (elle)

Quelqu'un a
mangé le dernier

biscuit alors que tu
en avais très envie

Un ami ne veut pas
te prêter un jouet

Tu as fait une bêtise et
tu ne voulais pas le

dire à tes parents mais
ils le découvrent

Une personne que tu
aimes beaucoup part

vivre très loin et tu la
verras moins

Tu réussis à faire
quelque chose que tu
n'arrivais pas à faire

avant 

Tu vois un gros
insecte ou un animal  
que tu n'aimes pas du

tout

Tu as grimpé très haut
dans un arbre mais tu
ne sais pas comment

redescendre

Tu vas dans un parc
d'attraction 

Tu écoutes une
musique que tu adores

Tu fais une activité ou
jeu avec ta famille

Tu fais un dessin mais
tu le trouves moche

Tes parents
t'empêchent de faire
quelque chose comme

regarder la télé



Les jetons des émotions
recto des cartes "situation"



Vert - plutôt bien
Jaune - ni vraiment bien, ni vraiment mal
Rouge - vraiment pas bien

Le but du calendrier est d'y voir plus clair sur le déroulement de la semaine et de
ritualiser des moments d'échange autour des émotions. 

Chaque soir, on peut faire le tour de la journée. Comment t'es-tu senti
aujourd'hui ? 

On peut dessiner un émoticône coloré : 

Ensuite on peut rentrer dans le détail en passante en revue les différents moments
de la journée ou en détaillant le ressenti. 

C'est un moment où les enfants qui ne racontent pas spontanément leur journée
vont prendre l'habitude de s'exprimer sur leur ressenti du jour en prenant du recul. 

M
at

ér
iel nécessaire Le modèle de calendrier à la page suivante

Des feutres vert, jaune, rouge 

Le calendrier des émotions



Le calendrier des émotions

LUNDI 

MARDI

MERCREDI

JEUDI

VENDREDI

SAMEDI

DIMANCHE

Matin Après-midi Soir

(instructions page 27)



Le calendrier des émotions
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Toute bonne chose a une fin 
Proverbe québecois
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