mon sous=main des émotions (Collége)

Quelgques besoins fondamentaux : @ @
Amour

Confiance

Ecoute - \

Equité

Estime de soi
Joie

Justice
Reconnaissance

Respect Mon émotiometre : Je peux noter tout au long de ma journée I’évolution de mon état émotionnel.
Rire Je peux utiliser différentes couleurs pour avoir conscience de mes changements émotionnels.

Repos o , o
P . Les 4 familles d’émotions :
Mouvement, exercice

Harmonie
Paix JOIE PEUR
Sécurité (affective et
matérielle)

Soutien

Autonomie
Récréation
Ressourcement
Appartenance
Attention

Empathie

Fou de joie Mort de peur
Rayonnant Epouvanté
e Ravi , Effrayé

Enchanté Tremblant de peur
Partage o Joyeux Apeuré
Honnétete, sincerite Gai Plein d’appréhension
Authenticité Satisfait Inquiet

Evolution uiet
Contribuer au bien étr Content Insécurisé
o) uer au bien étre ou . et

a I'épanouissement de soi et de

Tranquille
’
I'autre.




J’écris, je colorie, je dessine, et je m’apaise :

space pour me défouler.

~

les mots qui me viennent

et qui me font du bien d’exprimer.

je peux écrire tous

Ici

Comment était ma semaine ?

lundi mardi mercredi jeudi vendredi
o 'S mem o "6 mEN o 76 mem o 'S mem o ¢ mem




