
Le petit cahier des 
ÉMOTIONS

15 outils à découvrir 

Téléchargement gratuit



Voici les 6 émotions fondamentales 
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Imagine que tu es acteur et que tu joues dans un film, imite 
chaque émotion et fais-les deviner à tes parents, tes copains,... 



La roue des émotions

Pour mieux accueillir tes émotions, tu peux utiliser une roue 
des émotions. Montre simplement ce que tu ressens.
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http://papapositive.fr/outil-le-tableau-de-bord-des-emotions-parent-enfant/
http://papapositive.fr/outil-le-tableau-de-bord-des-emotions-parent-enfant/


La boussole des émotions

Pour s'orienter, la boussole des émotions est très pratique !

Choisis l'émotion que tu ressens
Quelle est son intensité de 1 à 5

As-tu remarqué quand tes émotions 
s'apaisent ? tu ressens alors de la 

sérénité. 3

http://papapositive.fr/boussole-emotions-outil-identifier-emotions/
http://papapositive.fr/boussole-emotions-outil-identifier-emotions/


Le message de nos émotions

Une émotion est reliée à un besoin.
Lorsqu'elle se déclenche, elle se ressent dans notre corps 

et a des conséquences sur notre comportement.
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http://papapositive.fr/mode-demploi-de-nos-emotions-tableau-telechargement-gratuit/
http://papapositive.fr/mode-demploi-de-nos-emotions-tableau-telechargement-gratuit/


Le nuancier des émotions

Une émotion est plus ou moins grande. Le tableau ci-
dessous t'offre du vocabulaire pour exprimer cette 

intensité avec la peur, la colère, la tristesse et la joie.
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http://papapositive.fr/outil-le-tableau-des-emotions-de-base-telechargement/
http://papapositive.fr/outil-le-tableau-des-emotions-de-base-telechargement/


Si tu ne peux ou ne veux pas parler, tu peux montrer le point 
correspondant à l'intensité des tes émotions.
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http://papapositive.fr/technique-petits-points-apaiser-colere-exprimer-emotions-violence/
http://papapositive.fr/technique-petits-points-apaiser-colere-exprimer-emotions-violence/


La météo intérieure

Voici une autre façon d'exprimer les émotions avec 
l'image de la météo intérieure.
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Quand tu ressens de la colère, ta météo 
intérieure est comme un nuage noir.

Quand tu ressens de la joie, le soleil brille !

Tu peux aussi dire si l'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/
http://papapositive.fr/outil-de-gestion-emotionnelle-et-meteo-interieure/


Tableau de pleine conscience des émotions
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http://papapositive.fr/outil-de-gestion-emotions-affiche/
http://papapositive.fr/outil-de-gestion-emotions-affiche/


Des techniques pour apaiser la colère
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http://papapositive.fr/9-strategies-anti-colere-a-enseigner-aux-enfants-3/
http://papapositive.fr/9-strategies-anti-colere-a-enseigner-aux-enfants-3/


Une roue pour libérer la colère 
sans violence
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http://papapositive.fr/roue-exprimer-colere-violence/
http://papapositive.fr/roue-exprimer-colere-violence/
http://papapositive.fr/roue-exprimer-colere-violence/


Amuse-toi en famille avec les cartes 
émotions
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http://papapositive.fr/le-jeu-des-cartes-emotionnelles/
http://papapositive.fr/le-jeu-des-cartes-emotionnelles/


Dessiner permet de traverser plus facilement une émotion
Prends un crayon et dessine ton émotion jusqu'à ce que tu te 

sentes mieux. Tu peux jeter ton dessin une fois terminé.
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Une astuce pour se libérer des émotions grâce à la respiration et l'imagination

Exemple :
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Un sous-main à imprimer et emporter en 
classe ou à garder à la maison
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http://papapositive.fr/outil-le-sous-main/
http://papapositive.fr/outil-le-sous-main/


Je pratique la Communication NonViolente
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http://papapositive.fr/les-bienfaits-de-la-communication-non-violente-dans-leducation/
http://papapositive.fr/les-bienfaits-de-la-communication-non-violente-dans-leducation/

