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Mettre des mots sur ce que I’on ressent n’est pas toujours facile. Un enfant qui apprend a exprimer ce qu’il »
ressent et a écouter comment les autres se sentent deviendra assurément un adulte aux compétences
relationnelles et émotionnelles saines. Qui plus est, il sera capable de faire preuve d’autocontrdle et
d’adaptation dans une multitude de situations. Prendre conscience de ses émotions et de celles des autres

permettra a ’enfant de développer, d’une certaine maniére, son empathie. Il sera plus porté a aller vers les
autres et a utiliser des comportements favorisant ’lharmonie plutdt que ceux associés a la violence.

Ce jeu a pour but d’amener votre enfant a développer ses compétences émotionnelles de base et a développer de saines

habitudes de vie relationnelles et émotionnelles en utilisant les outils disponibles pour exprimer et gérer ce qu'’il ressent.

Le jeu contient 16 cartes d’émotions (« Je me sens »), soit les sept émotions de base telles que définies par le psychologue

américain Robert Plutchik, qui sont dites universelles puisqu’on en reconnait les expressions faciales partout dans le monde,

peu importe le sexe, I'age et la culture des individus qui les ressentent, neuf émotions dites secondaires, qui sont, en réalité, . . N .

des émotions plus complexes formées a partir des émotions de base, généralement deux, ainsi que 16 cartes de désirs Un JEU amusa nt pOUf aldel’ VOt I’e enfa l"lt a blen
(« Jaimerais »), qui peuvent étre utilisées par les enfants pour gérer leurs émotions de facon pacifique. Cela vaut autant

pour les émotions positives que les émotions a caractére négatif et vous pourrez trouver de nouveaux moyens ou adapter Com pl’end I’e SeS !

ceux qui sont proposés aux capacités et aux habiletés de votre enfant!

Placez ce jeu dans un coin neutre de la maison, pas nécessairement la chambre de I'enfant ou la salle de jeu, mais la table du
salon ou la table de la cuisine, de sorte que cela lui permettra de penser a son émotion et de trouver la maniére adéquate
de la gérer sans distraction. Laissez I'enfant identifier son émotion et ce qu’il désire - ou les émotions et les désirs - puis
discutez avec lui pour qu’il apprenne a les communiquer et a trouver des désirs appropriés a la situation. Sur la planche, a
gauche, on peut choisir de mettre plusieurs pictogrammes pour indiquer comment « Je me sens », puis de I'autre, plusieurs
moyens que « J'aimerais ». L’enfant doit étre capable, aprés plusieurs jours d’utilisation, d’exprimer lui-méme, avec des
mots, comment il se sent et ce qui l'aiderait a gérer cette émotion. Derriére les cartes d’émotions, vous découvrirez de
quelle fagon I'’émotion se manifeste dans le corps, tandis que derriere les cartons de désirs, vous découvrirez comment

les mettre en application et des variantes. Les cartons « J'aimerais » sont nommeés ainsi parce que parfois, ce que I'enfant -
aimerait n'est pas possible selon le lieu dans lequel nous nous trouvons; nous n'avons pas toujours accés a tout notre
matériel et I'enfant doit apprendre a faire preuve de patience et comprendre qu’il ne peut pas toujours avoir tout ce qu’il
demande. Donc, la respiration et le retrait peuvent étre tout indiqués! (

Ensuite, pour enrichir le langage des émotions des enfants et les aider a trouver différentes facons de

les gérer, il faut interagir. Cela ne se fait pas tout seul! Si la planche de jeu permet a I'enfant d’indiquer

« Je me sens » et « J’aimerais », il est important de lui apprendre a communiquer ces deux éléments

de facon adéquate, avec des mots et un ton de voix raisonnable dans certains cas, afin qu’ils fassent

partie de son vocabulaire. Montrer comment on se sent peut se faire calmement et il est souhaitable @
de transférer cette facon positive de communiquer nos paroles. Ainsi, sans crier, on peut exprimer >

2~ A\
aux autres comment on se sent. ~

Voici les cinq étapes importantes de P’alphabétisation des émotions :

FONDATION
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Pour donner un exemple positif a votre enfant, faites vous aussi le jeu! Utilisez la méme planche de jeu afin que votre enfant
soit en mesure de visualiser que plusieurs émotions peuvent se vivre en méme temps par tous les individus qui cohabitent. Desja rdins
Vos contacts avec lui ne pourront qu’étre enrichis et 'intelligence émotionnelle, décuplée! Ne faites pas seulement le jeu

lorsqu’il y a des situations particuliéres : prenez I’habitude de le faire méme lorsque tout va bien, puisqu’il N’y a pas un
moment de la journée que I'on passe sans vivre une émotion.

X

Fondation

Amusez-vous dans Punivers des émotions!
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