
 

Mes émotions en action 

 

 
Proposition de déroulé de l’activité 

 
1- Phase de mise en projet 

 
• Rappeler ce qui a été vu précédemment sur les émotions, à l’aide d’images ou 

d’émoticônes si besoin. 

• Présenter les objectifs de l’activité aux élèves. 

 
2- Mise en activité 

 
Étape 1 : disposer les élèves en îlots ou petits groupes et leur distribuer le 

tableau avec différentes situations. Leur demander de lire chaque situation 

et de réfléchir individuellement à ce qu’ils peuvent ressentir dans cette 

situation puis de l’écrire dans la deuxième colonne du tableau. 

 
Étape 2 : demander aux élèves de discuter en petits groupes et d’essayer 

d’identifier les émotions associées aux ressentis exprimés par chacun. Les noter 

dans la colonne dédiée (la 3e). 

 
Rappeler qu’il n’y a pas de bonne ou de mauvaise réponse, ne pas émettre de 

Une activité pour apprendre à identifier ses 
émotions – 4 

Niveaux : cycles 2 et 3. 

 
Objectif : apprendre à identifier et exprimer ses émotions dans une situation 

ou un contexte donné. 

 
Durée : 30 minutes. 

 
Modalités : travail individuel et de groupe. 

 
Prérequis : connaissance des sept émotions de base. 

 
Matériel : tableau avec situations, émoticônes des émotions (optionnel). 



jugement de valeur si les réponses sont différentes. 

 
Étape 3 : en groupe classe, 

 

• demander si chacun a réussi facilement à identifier la ou les émotions qu’il a 
ressentie(s) ou aurait pu ressentir dans la situation donnée ;  

• reprendre pour chaque situation les ressentis possibles et les émotions 
associées en donnant (ou rappelant) aux élèves des adjectifs diFérents pour 
élargir le vocabulaire et essayer de correspondre au mieux au ressenti de 
chacun. 

 
Étape 4 : demander si tous les élèves ont rédigé la même réponse et ce qu’ils 

pensent de ces différences. Puis leur faire rédiger dans la dernière colonne 

du tableau les émotions différentes exprimées par leurs camarades dans 

cette situation. 

 
3- Bilan de l’activité 

 
• Demander aux élèves ce que leur a apporté l’activité. 

• En questionnant les élèves, leur faire prendre conscience de l’importance 
de pouvoir mettre des mots sur les sensations et les ressentis associés à une 
émotion vécue lors d’une situation donnée afin de pouvoir l’identifier pour 
soi, de pouvoir l’exprimer et, en retour, de comprendre celles des autres. 
Comprendre aussi que les sensations et ressentis des autres peuvent être 
diFérents des siens. 

 
Modalités de différenciation 

 
Prolongement possible de l’étape 4 en représentant les différentes 

réponses possibles sous des formes diverses en fonction de l’âge des 

élèves : 

• nuage de mots ; 

• dessins. 



 Ressources à imprimer  

 
Tableau à compléter 

 
 

Qu’as-tu ressenti 

quand… 

 
Je me suis senti… 

 
Émotion(s

) 

associée(s) 

Autres réponses 

exprimées par 

mes camarades 

 
Tu as croisé un 

grand chien sans 

laisse dans la rue ? 

 

 
…………………………………… 

 

 
……………………….. 

 

 
……………………………………… 

 
Tu as oublié 

de réviser 

pour un 

contrôle ? 

 
 
…………………………………… 

 
 
……………………….. 

 
 
……………………………………… 

 
Tu as reçu une 

bonne note pour le 

devoir que tu as 

passé du temps à 

préparer ? 

 

 
…………………………………… 

 

 
……………………….. 

 

 
……………………………………… 

 
Quelqu’un a 

renversé son verre 

sur toi à la cantine ? 

 
 
…………………………………… 

 
 
……………………….. 

 
 
……………………………………… 

 
Ton ami t’a offert 

un cadeau pour 

ton anniversaire ? 

 
 
…………………………………… 

 
 
……………………….. 

 
 
……………………………………… 

 
On t’a servi du 

chou- fleur au 

déjeuner ? 

 
…………………………………… 

 
……………………….. 

 
……………………………………… 

 
Tu as perdu ton 

animal de 

compagnie ? 

 

 
…………………………………… 

 

 
……………………….. 

 

 
……………………………………… 



 
Ton équipe a 

gagné le tournoi de 

l’école ? 

 
…………………………………… 

 
……………………….. 

 
……………………………………… 



 


