
 

  

MON CAHIER 
« EMOTIONS » 

 
TU PEUX FAIRE CHAQUE EXERCICE AUTANT DE FOIS QUE TU 

LE VEUX ! GARDE LES PRECIEUSEMENT… 
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PERCEVOIR MES EMOTIONS 

 

 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Plus on devient conscient de ses émotions, plus il est facile de les remarquer et 
de les réguler.  

 
Essaye de ressentir et d’exprimer ton émotion grâce à la météo  

(Coupe et colle la météo de la page suivante qui te convient) 
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Choisis en fonction de ce que tu ressens sur le moment 
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Choisis une météo en l’entourant (celle dont tu as envie de parler) : 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Décris, dessine ou explique-nous une situation que TU AS VÉCUE avec cette météo :  
  

MA SÉANCE EN PRATIQUE 
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23/03/2020 6 

 
 

 

OBSERVER ET NOMMER LES ÉMOTIONS 

 
 
 
 

 
 

  

Une émotion est associée à un contexte, une histoire, une situation.  
Il est important de reconnaître une émotion (agréable ou désagréable) pour 
savoir dans quelle situation nous nous trouvons et adapter notre attitude.  

 
Place les émotions (de la page suivante) sur le thermomètre en fonction de ce 

que tu en penses (du plus ou moins agréable) 
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MA SÉANCE EN PRATIQUE !  
 
Choisis une émotion :  
 

 
 
 
 
Décris, dessine ou explique-nous une situation que TU AS OBSERVÉE avec cette 
émotion :  
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COMPRENDRE MES ÉMOTIONS 

 
 
 
 

 
 

  

Reconnaître mes émotions permet de ressentir ce que cela fait dans mon corps.  
Il ne sert à rien d’essayer de ne pas ressentir l’émotion : elle est déjà là !  

Il vaut mieux observer les sensations physiques qui y sont associées.  
 

Nomme une émotion, définis ce que cela te fait et de quoi tu as envie.  
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MA SÉANCE EN PRATIQUE !  
 
Choisis une émotion agréable ou désagréable :  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Qu’as-tu ressenti ? :  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Qu’elle a été ton envie ? :  
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 RÉGULER MES ÉMOTIONS 

 
 
 
 

 
  

La pleine conscience est la capacité de chacun à porter son attention sur 
l’instant présent, en adoptant une attitude ouverte et bienveillante, sans juger 

et sans nécessité d’agir.   
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MA SÉANCE EN PRATIQUE !  
 
Demande à une personne de te lire lentement l’histoire ci-dessous :  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Décris-nous quand et pourquoi tu l’as mis en place et ce que cela t’a fait :  
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Colorie les émotions des pages suivantes et écris en dessous de chaque 
personnage, l’émotion que tu penses qu’il ressent.  

 
(Tu peux t’aider de la dernière page…)    
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