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2>« ..Cest ma colére a mot,
Q nest pas la tienne.
Ne t ts surtout pas en colére,
ce dontddy besoin, cest... clest...

clest de savol tu maimes encore,
cest de savoir quelyinmaimes toujours,

C'est que tu Lses
comment fa.'Lre pour sor mon coeur

ce dragon qui ruf¥
qui crache du feu et me bral
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Sentiments ou émotions?

Voila deux mots qui portent souvent a confusion. Quel est le sens de

cun? En regardant dans le dictionnaire des synonymes, il est sur-
prenant de constater que I'un est indiqué comme étant le synonyme de
a@ Le dictionnaire « Le Petit Larousse » définit quant a lui chacun des
0

m @nﬁ’e suit :
SENTIME%K. (e sentir) sensation, impression
ol
EMOTION : Tro@bit, agitation passagere causés par un sentiment vif
de peur, de surprise&ie, de colére, etc.
Donc, une situation survier@ans ma téte, j'arrive a des conclusions.
n

Ces conclusions causent un ghent qui m'amene a vivre des émotions
que j'exprime de différentes fag@elon mon tempérament et mon vécu.

Imageons un peu le tout : (P
Le sentiment : le contenant <\
Les émotions : le contenu

Les réactions émotionnelles : ce que je fais ave@e cgatenu.

Exemples : },

» Jai de la colére (sentiment) Q .

» Qui va provoquer en moi une certaine agitation (émot‘ior@>

» Que je vais exprimer par des attitudes, des gestes, des par@..
(devenir rouge, trembler, bégayer, dire de gros mots ou des par&.
méchantes, lancer des objets, mordre, briser des choses, paraitre Z
indifférent, bouder, pleurer...)
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Affichettes sentiments et animations
55— Miroir, miroir, dis-moi qui est le plus.. —

exf‘ = Préparation de lactivité —=
}s » Placer les affichettes de sentiment de facon a ce que
0 chaque participant puisse bien les voir.
Prévoir un miroir.
ém grand miroir ol I'enfant pourra se voir de tout son
n rait idéal.

> Si .petit miroir et méme plusieurs petits miroirs

sion %’acﬁvité avec un groupe d’enfants.
= @na.ti.on —=

De quoi ai-je l'air ? Q
© Choisir une affichette. é
© La montrer aux enfants et nommer le senﬁnﬂe‘nt gu’elle représente.
© Demander aux enfants d’imiter le sentiment, s¢facun a sa fagon.
© S’amuser a s'observer dans le miroir.

© Encourager les enfants a trouver des fagons diﬁére%es ?Ener le méme sentiment.

Degrés d’intensité
© Demander aux enfants qui s'observent dans le miroir de vari@gvé d’intensité de
I’émotion exprimée. Exemples : 6)
* « Tu es joyeux ! » Peux-tu étre plus joyeux ? Moins joyeux ? Juste un %it
peu joyeux ? °
* « Tu as mal ! » Peux-tu avoir juste un tout petit peu mal ? Peux-tu avoir tg@al ?
Peux-tu avoir encore plus mal ?




Une '!gé'?sité croissante.
© &servant dans le miroir, demander aux

en Etjd'exprimer le sentiment choisi :

= Enaug nt graduellement le degré
d’inte emple : Je suis a peine joy-
eux, je le plus en plus, encore un
peu plus.

= Dire aux enfantg;ais compter lente-
ment jusqu’a 5. A u mmenceras a
étre joyeux et tu le se

lus en plus. A
5, c’est la que tu seras le '@eux. »

Une intensité décroissante : ir%!\
© Faire comme l'activité précédente, niais
en exprimant les sentiments en intensit

décroissante. QQQ
S

=, Mes notes — Z ,
2
<.
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Affichettes sentiments et animations

S5— Les sentiments de ma journée —5

e

S = Préparation de lactivité —=

Q 52> Placer les affichettes de sentiments de fagon a ce que chaque
0 participant puisse bien les voir.

.
Z} .

Nommer des situaﬁon%’enfant vit quotidiennement. Par exemple :

= Animation —=

© Se réveiller © Aller se promener en automobile

© Se brosser les dents (autobus, carrosse...)

© S’habiller © Aller en promenade a pied

© Se peigner les cheveux Q © Se laver les mains

© Déjeuner Ramasser ses jeux

© Jouer avec ses amis (p‘ Rester assis pendant le diner

© Arriver au service de garde © Earea sieste

© Regarder la télévision @ﬁ? e la collation

© lJouer sur l'ordinateur © Pa;é/o aman qui reviennent du
© Regarder un livre travail E )

© Se faire lire un livre par quelqu’un © Jouer avec py_et/ou maman

© Jouer seul © Jouer avec sor@) frére (s) et sa
© Mon éducatrice quitte pour sa pause (ses) sceur (s) Z

© Jouer dehors © Souper en famille 6)

© Partager ses jeux avec ses amis © Prendre son bain 2 /)
© Attendre son tour © Aller se coucher Z ¢

e

» Demander a chaque enfant d’y associer le sentiment qui s’y rapporte habituellement.

» Encourager I'enfant a expliquer sa réponse.

» Faire observer que ces situations n’éveillent pas les mémes sentiments chez chaque
personne.
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Ce matin, je me
suis reveillé...

Heureux ?
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