JEU DES EMOTIONS (ok / pas ok) Voici la liste des émotions avec les couleurs qui

Voici une roue des émotions. Les émotions sont ce qui permet de sont associées

comprendre si un besoin est satisfait ou non. Sur cette roue tu trouveras des
émotions, et ce qui peut les provoquer.

Ce n’est pas toujours facile de bien réagir quand on a des émotions fortes.
Parfois on peut se laisser déborder par nos émotions et mal agir a cause de

¢a.

Colére @ Dégoit
Tristesse Joie

Surprise () Exemple:
Consigne : Chaque émotion principale est associée a une couleur. Pour :
chacune d’entre elle tu vas devoir chercher une bonne maniere de réagir frustration

pour toi et les autres ; et une mauvaise.

Peur

Voici une roue des émotions

e e e Voici des exemples pour Vaider

Cause : frustration,
injustice, impuissance,
irrespect pour l'intégrité

) réparer,
A eure! solliciter
> calin [ COIere t des excuses,
: ? - i trouver une
massage, Tristesse Honte i3 prtba
Z;Zj’gr Cause : ~ Cause :non bienveillante
trouver des perte, ) [ alilgnemfnt avec
stratégies séparation, ( N IESUEIRNE
de Sugcés péchec ~ ' _moquerie, jugemen DK pas OK
EMOTIONS
. M'éloigner quand je suis en colére. .' Taper quand je suis en colére.
Joie
Cause : Fleurer guand j& suis triske. . Crier sur les autres quandye'suis triste.
3 émerveillement,
nocivité, 2 réussite, X . e 3 . 1
viol rencontre, Cemander sl je peuxfmanger autre chose guand . Cracher sur la table guand un aliment me
Peur gratitude
> Parler, demander le g:::;:: > Danser, rire, un aliment me dégplte. dégaite.
respect pdour les - chanter,
Signaux du corps i SACUrits embrasser, Ny P .
(laisser la nourriture, insecurité it | Aller jouer giyee les autres enfants de la classe. | Secacher dghs un coin de la cour.
él_oigne{ les odveurs...‘ ), . pleine conscience — -
a{del thera/:{eunque aro. montée d'adr pour maintenir Lt ..-"'"-.
Si nécessaire . At o cardiagus les sensations, II':‘—"'I I"a_,"l

> Célin, parler, ronde d'EFT, dessiner, jouer &
affronter la peur, exercices de confiance en soi




A toi de jouer...

Comment je ne dois pas réagir quand je
ressens cette émotion :

O

Je pousse mes camarades qui ne me
laissent pas jouer

O

pas OK

O

Comment je peux réagir quand je

ressens cette émotion
OK

Je demande a mes camarades de jouer
avec elles et eux

Source du jeu : https://ontheway-
psychopedagogie.com/boutique/tdah/ok-pas-ok/
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