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Agenda de la soirée

1. Le mot de l’APEL91

2. Nos règles pour cet atelier

3. Les émotions :

• Qu’est-ce que c’est? Qu’est-ce que c’est pas?

• A quoi ça sert? Leur utilité?

• Comment les écouter et réguler les comportements 

associés?
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Quel est le programme des ateliers ?
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Nous vous invitons à chaque fin d’atelier à 

prendre un temps de réflexion pour noter :

• Qu’avez-vous appris de bon pour vous 

ce soir ?

• Qu’allez-vous tester prochainement ?

Votre passeport papillon
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Pouvez-vous nommer les émotions?
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Les émotions : acquérir du vocabulaire
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Les émotions chez les enfants

Source : 

https://www.youtube.com/watch?v=G

BvC3sojRXM

https://www.youtube.com/watch?v=GBvC3sojRXM
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La durée d’une émotion

Quizz : à votre avis combien de temps dure une émotion?

Durée dans 
le temps
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Définition

Définition du sentiment :
Le sentiment résulte de la manière dont nous traitons la prise de conscience d’une émotion, ce traitement découle de 
l’interaction de facteurs biologiques et sociaux. Le sentiment est un état énergétique d’intensité plus faible, ce qui permet de
le vivre sur une durée plus longue que l’émotion, de quelques instants à quelques dizaines de minutes.
La combinaison des différents états corporels, émotionnels et des multiples formes de pensée amène une grande variété de 
sentiments (d’au moins quelques centaines).

Définition de l’humeur :
L’humeur est le ressassement d’un sentiment, plus ou moins inconscient, sur une certaine durée (d’une heure à quelques 
jours), qui tend à nous couper de l’émotion. Elle part d’une croyance qui cherche à contrôler l’état émotionnel.

Définition de la croyance :
La croyance est un processus mental modifiant la perception de la réalité dans la durée. La croyance est une certitude, 
défendue face à la réalité des faits, qui nous permet de contenir l’intensité d’une émotion. Elle est une pensée dualiste, 
porteuse, consciemment ou inconsciemment, de son contraire.

Définition du jugement :
Le jugement est une qualification dans l’instant de la réalité.
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C’est où dans le corps?

https://trustmyscience.com/des-

scientifiques-ont-cartographie-les-endroits-

du-corps-ou-on-ressentirait-les-emotions/

C’est partout !

https://trustmyscience.com/des-scientifiques-ont-cartographie-les-endroits-du-corps-ou-on-ressentirait-les-emotions/
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Une émotion?

C’est un messager – « e motion »

Source : https://conscience-quantique.com/extrait-3-les-4-directions-des-emotions/

https://conscience-quantique.com/extrait-3-les-4-directions-des-emotions/
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Définition : qu’est-ce que c’est ?
L’émotion est un mouvement énergétique interne, d’une durée d’un instant à quelques minutes

L’émotion est une réaction corporelle, qui nous permet de mobiliser nos ressources pour agir de la 
manière la plus pertinente aux variations de notre environnement. 

Elle est un des fondements de la capacité d’adaptation de l’espèce humaine.

Sa fonction est d’assurer la survie ou le bien-être d’un individu à chaque instant. 
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Définition : qu’est-ce que c’est pas ?

• Ce n’est pas dans la tête

• Ça n’est pas contrôlable

• Ça n’est pas différent selon les cultures dans le 
monde

• Ça n’est pas long

• Ce n’est ni un sentiment, ni un jugement, ni une 
humeur, ni une opinion

• Une émotion, ce n’est pas discutable
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Quel est le message d’une émotion?

Quizz : compléter la phrase dans le chat’

« Derrière toute émotion se cache un…??)

BESOIN
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Les besoins derrière chaque émotions

La carte des 
besoins
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Les besoins psychologiques des enfants?

Il existe 3 besoins psychologiques fondamentaux auxquels on peut être attentifs au quotidien pour 
favoriser des relations plus sereines et un bon développement de l’enfant. 

Ces besoins sont innés, universels et essentiels à tout être humain. 
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Et si on n’écoute pas ses émotions ?
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Comment les écouter?
Vous allez échanger en sous-groupe de 5 personnes dans Teams en 15mn
1. Comment faites-vous pour écouter vos propres émotions? Celles de vos enfants? 
2. Et gérer les comportements associés ?

(Une personne est invitée à prendre le rôle de « l’hôte » dans le groupe pour rappeler 
les questions et gérer le temps)

Nous reviendrons tous ensemble ensuite pour partager
• Gardez 1 pratique qui vous semble intéressante à partager par groupe
• Qui veut s’exprimer?
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Apprendre à réguler ses comportements

Les enfants apprennent à réguler leurs émotions 
en observant et en reproduisant le comportement 
des adultes : parents, enseignants... 

J’apprends à réguler mes émotions négatives et 
j’apprends également à mon enfant à réguler les 
siennes 

J’identifie, je comprends, j’exprime et je 
régule mes émotions 
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Outil 1 : questionner la situation ensemble

1. Qu’est-ce que je ressens ? Qu’est-ce que tu (mon enfant) ressens ?

2. C’est où dans ton corps? 

3. Quel est mon / ton besoin derrière cette émotion ?
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Outil 2 : poster apprentie girafe à imprimer
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Outil 3 : Gaston la licorne

La roue des émotions de Gaston la 
Licorne
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Comment fonctionne la cohérence cardiaque?

Rythme cardiaque (battements par minutes)

3 X Jour

6 respirations/ min

5 minutes

Outil 4 : la cohérence cardiaque 
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Merci et à bientôt pour la suite
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