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Mettre des mots sur ce que I’on ressent n’est pas toujours facile. Un enfant qui apprend a exprimer ce qu’il »
ressent et a écouter comment les autres se sentent deviendra assurément un adulte aux compétences
relationnelles et émotionnelles saines. Qui plus est, il sera capable de faire preuve d’autocontrdle et
d’adaptation dans une multitude de situations. Prendre conscience de ses émotions et de celles des autres

permettra a ’enfant de développer, d’une certaine maniére, son empathie. Il sera plus porté a aller vers les
autres et a utiliser des comportements favorisant ’lharmonie plutdt que ceux associés a la violence.

Ce jeu a pour but d’amener votre enfant a développer ses compétences émotionnelles de base et a développer de saines

habitudes de vie relationnelles et émotionnelles en utilisant les outils disponibles pour exprimer et gérer ce qu’il ressent.

Le jeu contient 16 cartes d’émotions (« Je me sens »), soit les sept émotions de base telles que définies par le psychologue

américain Robert Plutchik, qui sont dites universelles puisqu’on en reconnait les expressions faciales partout dans le monde,

peu importe le sexe, I'age et la culture des individus qui les ressentent, neuf émotions dites secondaires, qui sont, en réalité, . . N .

des émotions plus complexes formées a partir des émotions de base, généralement deux, ainsi que 16 cartes de désirs Un JEU amusa nt pOUf aldel’ VOt I’e enfa l"lt a blen
(« Jaimerais »), qui peuvent étre utilisées par les enfants pour gérer leurs émotions de facon pacifique. Cela vaut autant

pour les émotions positives que les émotions a caractére négatif et vous pourrez trouver de nouveaux moyens ou adapter Com pl’end I’e SeS !

ceux qui sont proposés aux capacités et aux habiletés de votre enfant!

Placez ce jeu dans un coin neutre de la maison, pas nécessairement la chambre de I'enfant ou la salle de jeu, mais la table du
salon ou la table de la cuisine, de sorte que cela lui permettra de penser a son émotion et de trouver la maniére adéquate
de la gérer sans distraction. Laissez I'enfant identifier son émotion et ce qu’il désire - ou les émotions et les désirs - puis
discutez avec lui pour qu’il apprenne a les communiquer et a trouver des désirs appropriés a la situation. Sur la planche, a
gauche, on peut choisir de mettre plusieurs pictogrammes pour indiquer comment « Je me sens », puis de I'autre, plusieurs
moyens que « J'aimerais ». L’enfant doit étre capable, aprés plusieurs jours d’utilisation, d’exprimer lui-méme, avec des
mots, comment il se sent et ce qui l'aiderait a gérer cette émotion. Derriére les cartes d’émotions, vous découvrirez de
quelle fagon I'’émotion se manifeste dans le corps, tandis que derriere les cartons de désirs, vous découvrirez comment

les mettre en application et des variantes. Les cartons « J'aimerais » sont nommeés ainsi parce que parfois, ce que I'enfant -
aimerait n'est pas possible selon le lieu dans lequel nous nous trouvons; nous n'avons pas toujours accés a tout notre
matériel et I'enfant doit apprendre a faire preuve de patience et comprendre qu’il ne peut pas toujours avoir tout ce qu’il
demande. Donc, la respiration et le retrait peuvent étre tout indiqués! (

Ensuite, pour enrichir le langage des émotions des enfants et les aider a trouver différentes facons de

les gérer, il faut interagir. Cela ne se fait pas tout seul! Si la planche de jeu permet a I'enfant d’indiquer

« Je me sens » et « J’aimerais », il est important de lui apprendre a communiquer ces deux éléments

de facon adéquate, avec des mots et un ton de voix raisonnable dans certains cas, afin qu’ils fassent

partie de son vocabulaire. Montrer comment on se sent peut se faire calmement et il est souhaitable @
de transférer cette facon positive de communiquer nos paroles. Ainsi, sans crier, on peut exprimer >

2~ AN\
aux autres comment on se sent. ~

Voici les cinq étapes importantes de P’alphabétisation des émotions :
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Pour donner un exemple positif a votre enfant, faites vous aussi le jeu! Utilisez la méme planche de jeu afin que votre enfant
soit en mesure de visualiser que plusieurs émotions peuvent se vivre en méme temps par tous les individus qui cohabitent. Desja rdins
Vos contacts avec lui ne pourront qu’étre enrichis et 'intelligence émotionnelle, décuplée! Ne faites pas seulement le jeu

lorsqu’il y a des situations particuliéres : prenez I'habitude de le faire méme lorsque tout va bien, puisqu’il N’y a pas un
moment de la journée que I'on passe sans vivre une émotion.

X

Fondation

Amusez-vous dans Punivers des émotions!
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Je me sens... J aimerais...




Je me sens... ) Ja me sens...

content/contente &R 7 briste

Quand je me sens y A Quand ie me sens triste, mon

content / contente, je respire 4 8/ oy coeur est gros. Les larmes me

profondément, mon coeur bat plus B = montent aux veux chague

lentement et jai parfois envie o T fois que je respire.

de sauter partout, S —— Jiai parfois envie de pleurer et
de m'asseoir pour ne rien faire.

content: /contente

Je me sens... Je me sens...

PN rnlere o A déanfitA /déanfibée

partout. i'ai parfois un peu mal au ceaur.

Je me sens...

dressent sur mes pras.

Mon estomac se sefre, mes
mains sont moites. Je suis parfois
incapable de bouger.

me rendent content, puis des
mauvaises, qui me rendent un
peu triste.

Surpris / surprise

apeurt / cpeurée




Je me sens...

s(ir de moi /sCire de moi

v o Quand je me sens sar de moi /
Iy __/ sGre de moi (que ['ai confiance
' en moi), man corps est détendu.
Je souris, ma respiration est
profonde et j‘ai l'impression

que je suis capable de tout
faire moi-meéme!

s(ir de moi

Je me sens...

Contente) + Surpnsia) =

ol o o s

Je me sens...

Trislesse + Deaolt ou Degodl + Paur =

coupab|e

MiuanA la ma cans rAnmahla clactaia

P I L e e LA e e
au sol, j'ai de |a difficulté & bien avaler
ma salive, comme si guelgue chose
bloguait ma gorge.

coupab|e

honteux /honteuse

mePrlsant/ me

Ar '

PYISEIH

te

Je me sens...

t + DEunin ou Peur « Colgre =

honteux/ honteuse

Quand je me sens

honteux / honteuse, je baisse
les yeux, mon dos est un

peu courbé et je me sens
inconfortable dans mon corps.
Je n'ai pas envie de bouger
beaucoup ou ['essale de parler
d'autre chose.

Jeme sens...

Tnstesse + Colare =

I ta )

Je me sens...

Denoit + Colére =
méprisant /méprisante ¥

Quand ie me sens méprisant /

HEYVOIIL @ S 30 WL e

qui me dérange.




Je me sens... 4 i . Je me sens...

Peur + Surprise = = Contentia) + Suaria) di mai =

nerveux/nerveuse y calme

Quand je me sens nerveux / i i ) Quand je me sens calme,
nerveuse, mon corps tremble, / je respire profondément,

j'ai de la difficulté & avaler ma = _ maon ceeur bat plus lentement
salive et j'aj parfois mal au ventre et mon corps est plus moL.
OU au Coaur. :

Je me sens...

Tristesse + Surprise =

déqu /dégue

Quand je me sens décu / décue,
mes yeux regardent le sol et

|'al parfois envie de pleurer,
Maon ceeur est un peu gros et

je me sens un peu figé, comme
si je ne pouvais plus rien faire.

Je me sens...

Contenlie) 4+ Surgris{e) =

fier /fiere

Quand Je me sens fier / fiere,

ma poitrine remonte vers le haut,
ma téte remonte et bascule un
peu vers l'arriére, je souris et

j'ai envie de faire des sons comme
« Oh!» et « ARl n:




je me sens bien. Je prends ;g . | (lire un livre ou une revue,
_ 3 ) plusjeurs grandes inspirations par ki, regarder la télévision...).
i, * le nez et j'expire par la bouche. :

Btre"seul /seule

J'aimerais... J'aimerais...

arler &

que|qu’un

8tre consolé/
consolée

bt consolé /consolée parler 3 quelclu'un

J'aimerais... Y ) ' Jaimerais...

i N = content. . - Ou-avec mes jouets.
Vol des anis -M—l



J'aimerais... da go J'aimerais...

me raimey

‘Recommands aux enfants de & ans
aqui apprennent & ecrire seulemeant.

Jaimerais... o Jaimerais...

trouver une solution —— écouter de
J'aimerais régler une situation ' '_ la mUS]qUB

en trouvant une solution ou un
compromis afin de me sentir

J'aimerais écouter ma musique
mieux.

préférée afin de me changer
les idées. Je peux mettre le son
fort ou non!

trouver une solution écouter de la musiqyue



J'aimerais... (i 7.7-7 J'dimerais...

quon m‘exP“CLUB & autre chose...

En ce moment, je ne comprends Je dessine ou J'écris quelque
pas quelgue chose ou ce qui chose qul pourrait m'aider
marrive. J'aimerais qu'on a gérer mon emotion,
m'expligue les régles ou les faits

pour mieux comprendre.

Jaimerais...

I 1t
uon aide
J'aimerais gue guelgu'un
m'aide dans mes activités,

en ce moment,
Je ne peux pas les faire tout seul.

J'aimerais...

aider

Je me sens capable
d'aider et 'aimerais apprendre
en le faisant.






