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Une émotion  :    état interne à plusieurs composantes 

  qui a une nature et une fonction

Composantes 
internes

Ressenti subjectif global Appréhension

Sensations corporelles Douleurs au ventre

Manifestations physiologiques Accélération du rythme cardiaque et respiratoire 

Composantes 
externes 

Expression du visage et paralangage Visage tendu et voix qui tremble

Gestes réflexes Mouvements saccadés

Dimensions associées

Fonction



Une 
émotion 

Ses 
dimensions 
associées

Pensées associées « Je ne vais pas y arriver »

Comportements associés Prendre son téléphone portable

Sa Fonction Évènement déclencheur Un devoir compliqué à rendre pour le lendemain 

Besoin psychologique Besoin de reconnaissance et de réalisation 

Mise en action Travailler dur et demander de l’aide à quelqu’un 



Gérer ou réguler une émotion c'est :  

passer de la 
décharge 
émotionnelle 

Subie

Impulsive 

Non réfléchie

Peut être à l’origine de mal-être

à l’expression 
émotionnelle 

Souhaité

Adaptée

Action volontaire qui prend en compte l’autre 

Constructif et qui procure du bien être 



Les émotions principales : 

PEUR

COLÈRE

TRISTESSE

SURPRISE

DÉGOÛT

AMOUR

JOIE



Nous avons tous : Un réservoir émotionnel qui se remplit par des émotions positives et négatives 
qui sont censées s’équilibrer

Mais parfois, certains jours, l’équilibre est difficile →



Apprendre à identifier et exprimer ses émotions  
- une habitude à se donner / à donner aux enfants  



Processus de régulation des émotions 

➢ face à une situation je vais avoir le 
choix du chemin 

• Savoir identifier ce qui nous apporte 
des émotions agréables (régulation) 

• Faire face aux émotions négatives, ex. 
main de l’assertivité – message clair 

• Savoir exprimer ses émotions 
désagréables et réguler les conflits de 
façon autonome 



Plusieurs possibilités d’agir sur la situation en tant que telle : 

• Eviter la situation qui nous procure des émotions désagréables.

Si pas le choix, demander de l’aide 

• Orienter son attention ailleurs 

• Modifier son interprétation de la situation 

• Moduler sa réponse ou changer d’attitude : passer de l’évaluation (jugement)  à 
l’observation : j’ai mal fait VS comment j’ai fait ? 



Et si l’on ne peut pas agir sur la situation … 

• Respiration

• Écriture expressive ou dessin pour les plus jeunes : 

✓ exprimer ce que ça fait dans mon corps

✓ quelles idées me sont venues à ce moment-là

✓ comment ai-je eu envie de réagir 

✓ comment as-tu réagi ? 





Mes émotions Sont une force 

La peur M’apprend à être ici et maintenant, me pousse à agir 

La colère M’apprend à me connaître et à poser mes limites 

La rancœur M’apprend à pardonner

La culpabilité Me rappelle que je ne peux pas tout maitriser 

La tristesse M’aide à dépasser la perte

M’invite à lâcher prise, à la résilience  

La honte Me rappelle que je suis déjà quelqu’un de bien quoi 

que je fasse 



Y a-t-il une différence entre : 

• Empathie 

• Bienveillance 

• Altruisme 

• Sympathie 



Eduquer à l’empathie c’est avant tout éduquer par l’exemple et montrer comment : 

Être présent à l'autre, y prêter de l’attention

Savoir identifier et exprimer ses émotions

Être dans l’entraide et le partage

Avoir une ouverture d’esprit (altérité) 

Mais aussi : savoir dire NON 



Accompagner les émotions et développer l’empathie des adolescents … 

Adolescence = processus d’individuation –> objectif : acquérir une identité propre et devenir autonome 

L’essentiel pour les adolescents : 

✓ Vivre des relations soutenantes avec les pairs (besoin d’appartenance) 

✓ Avoir dans son entourage un adulte inspirant qui joue le rôle de modèle (pas forcément un parent, ex. coach sportif)

✓ Se sentir légitime dans les convictions personnelles et les choix autonomes

✓ Avoir des activités de loisir (sport, art, associations …) 

Conseil aux parents : 

▪ Accorder la confiance nécessaire à la séparation (un dosage équilibré entre la liberté et le cadre = être ouvert à la 
négociation des règles établies par l’ado et le considérer « interlocuteur valable ») 

▪ Être à l’écoute des besoins, exprimer ses propres besoins et ressentis

▪ Offrir une disponibilité et présence quand l’adolescent en exprime le besoin   

▪ Continuer à donner l’exemple de ce que l’on souhaite voir s’exprimer chez son ado ☺ 



Merci pour votre attention !

https://www.psychopedagogie-conseil.com

https://lecoline.ch
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