Palette des émotions et des sentiments (« Je me sens... »)

Les mots sont présentés du plus léger au plus intense.

Les émotions

et les sentiments agréables

De bonne humeur
Gai

Content
Réjoui

Ravi
Heureux
Joyeux
Enthousiaste
Enjoué
Enchanté
Emu

Epanoui
Extasié
Euphorique
Excité

Etonné
Surpris
Emerveillé

Satisfait
Motivé
Stimulé
Encouragé
Revigoré
Aventureux
Curieux
Confiant
Fier

Détendu
Relaxé
Paisible
Calme
Décontracté
Tranquille
Serein
Soulagé
Rassuré

Léger

Libéré

Plein d’amour
Plein de tendresse
Attendri

Amoureux
Reconnaissant

Contrarié
Irrité
Agacé
Enervé
Faché
Frustré
En colére
Furieux
Excédé
Exaspéré
Enragé
Hors de moi

Décu

Vexé
Désappointé
Démotivé
Attristé
Peiné

Triste
Chagriné
Morose
Blessé
Maussade
Nostalgique
Malheureux
Déprimé

Mélancolique

Seul
Désespéré
Résigné
Dépité
Désabusé
Dégouté
Ecoeuré
Accablé

Inquiet
Craintif
Tendu
Crispé
Méfiant
Soucieux
Stressé
Nerveux
Apeuré

Les émotions et les sentiments désagréables

Anxieux
Effrayé
Angoissé
Terrorisé
Epouvanté
Paniqué

Embété
Ennuyé
Géné
Embarrassé
Troublé
Confus
Déstabilisé
Dérouté
Partagé
Hésitant
Divisé
Déchiré
Tourmenté
Découragé
Lassé
Fatigué
Faible
Vulnérable
Fragile

Las

Rompu
Fourbu
Epuisé
Impuissant

Timide
Honteux
Jaloux
Envieux

Bouleversé
Choqué
Stupéfait
Médusé
Abasourdi
Sidéré
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Validation gratifiante : partager son ressenti
et poser des questions stimulantes

Le ressenti Les questions

(L’enseignant partage son ressenti...) (... Il pose des questions stimulantes.)

Quel plaisir j’ai eu a faire... Comment as-tu fait pour penser a tout ca !
C’est un plaisir de travailler avec toi... Comment as-tu réussi a réaliser cela ?

Que c’est agréable de voir Comment tu t’y es pris pour faire tout cela
que tout est bien a sa place ! en si peu de temps ?

Je me sens reposé(e), Est-ce que tu peux m’expliquer ta technique,
ton aide m’a été trés précieuse... ¢ca m’intéresse ?

Je suis vraiment tranquille maintenant,
je sais que tout est bien rangé a sa place...

Est-ce que je peux te demander comment
tu as fait pour le réussir aussi bien ?

Je suis tellement ravi(e) pour toi, Est-ce que tu serais d’accord pour
ce doit étre une vraie satisfaction, que je m’en serve pour d’autres enfants ?
apres tous les efforts que tu as faits ! Je crois que ca pourrait beaucoup les aider.

J aimerais bien savoir comment
tu as eu cette bonne idée ?

Je suis soulagé(e)...
¢a va beaucoup m’aider...

Ca fait comment dans ton coeur
quand tu arrives a faire... ?

Je me sens paisible, que c’est agréable
de travailler avec toute votre attention...

La boite a émotions de Zatou © Retz



Validation gratifiante : vocabulaire pour reconnaitre
et developper les ressources

Cette liste vise a verbaliser le plus clairement possible les ressources de I’éléve
et I’aider a les développer (elle peut servir aussi a reconnaitre les siennes...).

Créativité Bienveillance Ecouter ce qui se passe dans son coeur
Imagination Empathie Ecouter I'autre, ce qu’il ressent

Habileté Générosité Dire quand ¢a va ou quand ¢a ne va pas
Aqilité Gentillesse Apprécier les bons moments

Equilibre Compassion Remercier

Rapidité Tempérance Faire des efforts

Application Disponibilité Reconnaitre ses torts

Concentration Solidarité Apprendre de ses erreurs

Attention Hospitalité S’exprimer avec beaucoup de clarté
Observation Sociabilité

Le sens du service

Patience Compréhension S
Le sens de I’amitié
Précision Tranquillité .
Le sens des affaires
Rigueur Bonne humeur

Le sens du partage

Participation Adaptation ,
Le sens de I’humour
Autonomie Flexibilité L
Le sens du détail
Organisation Souplesse .
Le sens du devoir
Affirmation Sensibilité .
Le sens des responsabilités
Confiance Douceur
Débrouillardise Dynamisme De lintuition
Respect Enthousiasme Du bon sens
Politesse Optimisme Du vocabulaire
Délicatesse Sérieux De la mémoire
Fiabilité Calme
Honnéteté Volonté
Maturité Détermination
Assurance Ténacité
Franchise Persévérance
Sincérité Courage
Présence Ponctualité

Ouverture d’esprit

Curiosité

Maitrise de soi

Loyauté

La boite a émotions de Zatou © Retz
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Voici une série d’étiquettes pour personnaliser et décorer les boites non fournies
dans la mallette (a coller sur une boite en carton, de glace, etc.).
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Voici une série d’étiquettes pour personnaliser et décorer les boites non fournies
dans la mallette (a coller sur une boite en carton, de glace, etc.).
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Voici une série d’étiquettes pour personnaliser et décorer les boites non fournies
dans la mallette (a coller sur une boite en carton, de glace, etc.).
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Voici une série d’étiquettes pour personnaliser et décorer les boites non fournies
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Les emoticones



Les émotions en scéne

Les cartes sont fournies dans la boite et a télécharger,
au besoin, sur le site des éditions Retz.
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Pastilles de la méeteo des émotions

_______________________________________________________
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Bons de pardon
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Besoin de réconfort

Les besoins
Besoin de silence
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Besoin d’écoute
Besoin d’attention
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Besoin de s’isoler
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Les besoins
Besoin d’autonomie
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Les besoins
Besoin de s’exprimer
Besoin d’aide
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Besoin de patienter
Besoin de se reposer

Les besoins
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Besoin de rangement

Les besoins
Besoin de sortir sa colére




validation de mon ffrtp IdItJ
ouleur de mon Efdmeeraeneo

( Lundi )@@@@@@@@@@

(Medi ) OOOOOOOOOO

(Mercredi ) QOO OOOOOOO

(el ) QOOOOOOOOO

(Yendredi) OO O OOOOOOO

A chaque validation de mon effort par I’adulte, je suis venu.e colorier un symbole (ou deux si mon effort
était long) avec la couleur de mon choix. En fin de semaine, je raméne mon contrat a la maison.

(wndi ) QOOO0O0O0O0O0OO

(Mt ) OOOOOOOOOO

(Mercredi ) OO OO OOOOOO

(el ) OOOOOOOOOO

(Vendredi ) QOO OOOOOOO

tions de Zatou © Retz
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Ahq Idt n de mon ffrthdIJ
Ig) ouleur de mon Efdm e, je raméne mon

MGQ@@@@@@@@@@@@

(Mt ) OOOOOOOOOOOOO

(Mercredi) OO QOO OOOOOOOO

(e ) OOOOO0OOOOOOO

(Vendredi) OO OO OOOOOOOOO

(samedi ) QOO OOOOOOOOOO

(Bimanche) OO OO OOOOOOOOO

A chaque Idt dm ffrtp IdItJ venu.e colori ymbI( duxsi on effo
était long) a ouleur de mon Efdm Jmem ontrat & la mai

@@@@@@@@@@@@@@

(Mt ) OOOOO0OOOOOOOO

(Mercredi) QOO OO OOOOOOOO

(i ) OOOOOOO0OOOOOO

(Vendred) OO OO OOOOOOOOO

(samedi ) OO OOOOOOOOOOO

(Bimanche) OO OOOOOOOOOOO
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UNE TRISTESSE
DANS LE CCEUR
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