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Vérifiez tous les sentiments énumérés par les enfants, la façon dont ils 
les ont nommés et les expressions qu’ils y ont associées. Veillez à parler 
avec eux de toutes les émotions qu’ils peuvent ressentir.
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Talking About it Makes Us Stronger

Dressez une liste des sentiments que vous pouvez désormais 
identifier - Votre liste de super-pouvoirs :

Coupez chaque expression et collez-la en conséquence. Exemple:

Fâché          Angoissé       Étonné       Triste       Heureux      Ennuyeux             Amusant            Bien          
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Parfois, je ressens 
tellement d’émotions 
! Je ne sais même pas 
comment expliquer ce 

que je ressens.

Oh Rez ! Je 
comprends. Il m’arrive 
aussi de ne pas savoir 

ce que je ressens.

Je sais comment 
vous aider !

Parfois, nous nous sentons 
empêtrés dans nos émotions 
et nous ne savons pas ce que 
nous ressentons ! Cela peut 

être déroutant de ne pas 
savoir pas comment nommer 

nos sentiments !

Mais parler de nos sentiments 
nous aide à mieux les 

comprendre. Les sentiments 
sont comme des super-pouvoirs! 
Cela peut aider de faire la liste 

de ces super-pouvoirs.

Hmm... Des super-
pouvoirs?

Nous avons tellement 
de sentiments 

différents...

Vraiment?

Oui ! Et cela peut aider 
d’être curieux à ce sujet! 
Ce qui signifie se poser 
beaucoup de questions.

C’est vrai ! 
Étudions les 

émotions. Rez, 
pense au bonheur... 

que ressens-tu 
lorsque tu es 

heureux ?

Je peux être 
enthousiaste lorsque 
je joue à un jeu... ou 
lorsque je me fais un 

nouvel ami !

Tu vois ? Il y a 
beaucoup de choses 

qui te rendent heureux. 
Faire des choses que 
l’on aime peut aussi 

nous faire nous sentir 
bien à l’intérieur.

J’aime me sentir 
bien à l’intérieur de 
moi. Je déteste me 

sentir mal.

Il existe un grand 
nombre d’émotions 
différentes et toutes 

ne nous font pas 
nous sentir bien.

Mais nous ne devons 
pas avoir peur de 

les ressentir ! Tous 
les sentiments sont 

importants, même ceux 
qui ne nous font pas 

plaisir ! Nommons-les.

Pense à la tristesse... 
Quand te sens-tu triste ?

Je suis triste... quand je me sens 
exclu à l’école... ou quand vous 
me manquez tous les deux, je 

me sens seul !

Et quand tu te sens 
anxieux ?

Je suis anxieux lorsque j’ai 
peur et que j’ai peur du noir.

Oui ! Y a-t-il 
autre chose ?

Et quand je suis 
nerveux à l’approche 
d’un examen scolaire.

 
C’est tout à 

fait normal de 
ressentir de 

l’anxiété lorsque 
l’on essaie 

de nouvelles 
choses.

Je pensais que j’étais le seul 
à me sentir comme ça. Les 

autres ont toujours l’air si sûrs 
d’eux.

Il n’y a pas 
que toi, Rez. 
Ce n’est pas 

parce que 
quelqu’un 

a l’air 
apparemment 

confiant 
qu’il se sent 
comme ça à 
l’intérieur de 

lui-même.

Je me sens 
tellement 

mieux.

Nous ressentons 
tous nos 

sentiments 
différemment.

Que ressens-
tu lorsque 
tu es en 
colère ?

J’ai envie de crier et je suis 
furieux, mais mon professeur 
dit que ce n’est pas bien de 

se mettre en colère.

Ce n’est pas complètement 
vrai. Il est tout à fait normal 
de se sentir en colère, mais 
il faut parfois faire attention 

à la manière dont on exprime 
cette colère.

Je sais ! Au lieu de taper 
du pied ou de crier fort 
quand je suis en colère, 

j’écris mes sentiments sur 
une feuille de papier et 

je la déchire. Je me sens 
toujours mieux.

Il n’est jamais bon 
de refouler ses 
sentiments et le 
fait d’en parler 
et de les écrire 
est un moyen 

fantastique de les 
exprimer. Bravo 

Rez !

Parler de mes sentiments 
me fait me sentir... super 

puissant !

Tu as raison Rez 
! Parler de ses 

sentiments est un 
super pouvoir et 

permet toujours de 
se sentir mieux.
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i l lustrations: Isa Silva
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