
    

Comprendre les émotions 

	 2 principaux savoirs 

Savoir-faire 1	 Connaître la nature des émotions 
(composantes, liens avec les 
cognitions et les comportements, 
production via les besoins 
psychologiques et les déclencheurs, 
divers types)

Savoir-faire 2	 Connaître la fonction des émotions 
(fonction d’information et fonction 
d’impulsion pour l’action)

Compétences émotionnelles - Renforcer sa conscience des émotions	 E1
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Définition conceptuelle : Comprendre les émotions implique de mieux 
connaître la nature et la fonction des émotions  [SpF, 2022].  

Définition opérationnelle : Comprendre les émotions nécessite 
de développer deux principaux savoirs psychologiques :

1. Connaître la nature des émotions : 
	 Les émotions comprennent plusieurs compo-

santes :  
Les composantes internes qui regroupent les 
manifestations qui ont lieu à l’intérieur de soi 
et dont nous pouvons avoir conscience :
- �un ressenti subjectif global qui nous permet 

de définir l’émotion (ex.  : se sentir énervé, 
joyeux, triste…) ;

- �des sensations corporelles perceptibles (ex. : 
cœur qui bat, boule au ventre, gorge serrée…) 
et des modifications physiologiques (ex. : ac-
célération du rythme cardiaque, modification 
du rythme respiratoire…).

Les composantes externes regroupent les 
manifestations qui sont visibles à l’extérieur 
de soi  : réactions réflexes au niveau du vi-
sage, des gestes, du paralangage (ton de voix, 
débit…).

	 Les émotions sont reliées aux cognitions et 
aux comportements
Les émotions provoquent des changements 
au niveau cognitif ; elles influencent nos per-
ceptions, nos pensées et notre mémoire. Pa-
rallèlement, nos perceptions, nos pensées ou 
nos images mentales provoquent des change-
ment au niveau émotionnel.  C’est pourquoi 
on peut affirmer aujourd’hui que les émotions 
et les pensées sont associées. Ainsi, il y a 
une interaction permanente entre pensées et 
émotions.  
Les émotions génèrent aussi une tendance à l’ac-
tion qui nous pousse à nous mettre en mouvement 
(ex. : rire, taper, courir…). Elles facilitent ainsi la 
réalisation de nos comportements, variables se-

lon le type d’émotion ressentie (ex. : attaquer ou 
se défendre avec la colère, fuir avec la peur).

	 Les émotions sont provoquées par un événe-
ment déclencheur, en réponse aux besoins psy-
chologiques 

Une émotion est une réponse de l’organisme 
face aux besoins psychologiques. Les émo-
tions sont provoquées par deux éléments qu’il 
est important de distinguer  : un événement 
déclencheur et un besoin psychologique (voir 
liste des besoins psychologiques : compétence 
cognitive C1.3). Les déclencheurs des émo-
tions peuvent être des événements externes 
(ex. une parole jugeante) ou des événements 
internes (ex. une pensée telle que « je ne vais 
pas y arriver  »). Contrairement aux idées re-
çues, ces événements sont les déclencheurs 
des émotions et non leur origine.  L’émotion est 
produite par l’organisme afin de lui permettre 
de répondre à ses besoins psychologiques. 
Les besoins psychologiques sont inhérents au 
fonctionnement psychologique des individus. 
La satisfaction des besoins psychologiques 
permet de maintenir l’homéostasie (c’est-à-
dire, un état d’équilibre) de l’organisme et le 
bien-être psychologique de la personne.  

Les émotions perçues comme désagréables 
(peur, colère, tristesse…) sont produites 
lorsque les besoins psychologiques ne sont pas 
satisfaits.
Par exemple, je peux ressentir de la tristesse car 
mon besoin de reconnaissance (ou d’estime de 
soi) n’est pas satisfait lorsqu’un adulte me dit 
que je suis nul au foot (événement externe) ou 
que je pense que «  je ne vais jamais y arriver, 
je ne sais pas bien jouer au foot  » (événement 
interne).

THÉORIE - L’essentiel à retenir
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Les émotions perçues comme agréables (joie, 
amour, fierté…) sont produites lorsque les be-
soins psychologiques sont satisfaits.

Par exemple, je peux ressentir de la joie car mon 
besoin de reconnaissance (ou d’estime de soi) est 
satisfait lorsqu’un adulte me dit que je suis vrai-
ment doué au foot (événement externe) ou que je 
pense que « je suis bon, je joue bien au foot » (évé-
nement interne).

La valence de l’émotion (agréable/désa-
gréable) est donc déterminée par la satisfac-
tion ou la non-satisfaction d’un besoin psycho-
logique.

L’intensité de l’émotion (forte/faible) est fonc-
tion de l’ampleur de la satisfaction ou de la 
non-satisfaction ; plus celle-ci est grande plus 
l’émotion est intense.

	 Il existe différents types d’émotions

Il existe plusieurs classifications des émotions. 
Certaines émotions sont dites « de base » ou 
« primaires » ou « universelles ». Elles sont 
présentes chez tous les êtres humains quelle 
que soit leur culture. Parmi les principales émo-
tions de base, et bien que leur nombre puisse 
varier selon les auteurs, on peut citer : la joie, 
l’amour, la colère, la peur, la tristesse, la sur-
prise et le dégoût. Les émotions secondaires 
ou complexes sont construites ensuite à partir 
de ces émotions de base ; elles apportent des 
nuances et précisent l’intensité. Ces dernières 
peuvent varier en fonction des cultures.

2. Connaître la fonction des émotions

	 Les émotions ont une fonction informative 
essentielle

Les émotions transmettent des informations 
essentielles pour maintenir l’équilibre psycho-

logique de la personne. Il est ainsi possible de 
leur attribuer une fonction de « messagers » 
ou de « guides ». Les émotions désagréables 
(ex  : colère) peuvent signaler des besoins 
psychologiques insatisfaits. Les émotions 
agréables (ex  : joie) peuvent nous informer à 
propos des besoins psychologiques satisfaits. 
Toutes les émotions sont donc utiles et néces-
saires puisqu’elles nous transmettent des in-
formations essentielles pour maintenir notre 
équilibre psychologique.

	 Les émotions poussent à agir pour satisfaire 
nos besoins psychologiques

Les émotions ne véhiculent pas seulement 
de l’information, elles sont aussi porteuses 
d’une tendance à l’action, d’une impulsion, 
qui nous pousse à agir pour répondre à nos 
besoins psychologiques.  Les émotions désa-
gréables (peur, colère, tristesse, etc.) nous in-
forment que nos besoins ne sont pas satisfaits 
et qu’il est nécessaire d’agir afin de rétablir 

Individu

Déclencheur 
interne Comportements

Cognitions

Émotions

Besoins 
psychologiques

Déclencheur 
externe

Figure E1.1 : Les liens entre les émotions, les cognitions, les comportements, 
les besoins psychologiques et les événements déclencheurs
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Principaux effets
Comprendre les émotions permet de :
- mieux accepter ses émotions et porter plus facilement attention à son monde intérieur : en 
comprenant que toutes les émotions sont utiles et nécessaires puisqu’elles constituent des 
indicateurs/informations qui permettent à la personne de mieux repérer ses besoins et de 
maintenir son équilibre psychologique, il est plus facile d’accepter ses ressentis émotionnels 
(qu’ils soient agréables ou désagréables).
- mieux satisfaire ses besoins psychologiques (et accroître son équilibre psychologique, à 
terme) : les informations transmises par les émotions permettent de s’orienter, se réguler 
et ainsi de rétablir notre équilibre psychologique. Un grand nombre de nos difficultés (indivi-
duelles et relationnelles) proviennent de notre tendance à refuser les émotions désagréables, 
perçues comme négatives, intolérables ou inacceptables (mécanisme d’évitement émo-
tionnel). Cependant, ne pas accepter cette gamme d’émotions, nous prive des informations 
qu’elles apportent et donc de la capacité à répondre à nos besoins psychologiques et à rétablir 
notre bien-être.

Principales conditions
Comprendre les émotions nécessite au préalable :
- Reconnaître nos idées reçues sur les émotions : au cours de l’histoire et dans de nom-
breuses cultures, les émotions ont été perçues comme gênantes voire dangereuses, opposées 
à la pensée rationnelle considérée comme la seule source des comportements adaptés. Les 
neurosciences et les sciences psychologiques nous montrent aujourd’hui que cette opposition 
entre pensée (ou raison) et émotion, conduisant à la survalorisation de la raison/pensée et au 
rejet des émotions, n’est pas fondée. Il y a actuellement un consensus scientifique sur le fait 
que les émotions et les cognitions sont interreliées.
- Modifier notre rapport aux émotions et notre vocabulaire émotionnel : Certaines émotions 
(notamment certaines émotions désagréables) sont encore perçues individuellement et col-
lectivement comme des phénomènes honteux voire tabous. Une meilleure connaissance des 
émotions implique de pouvoir identifier nos représentations et nos freins et questionner notre 
rapport aux émotions tant pour soi que pour autrui. La connaissance de la fonction cruciale 
des émotions ressenties comme désagréables devrait ainsi pouvoir être facilitée par une mo-
dification du vocabulaire émotionnel, notamment l’abandon de qualificatifs péjoratifs tels que 
« négatif/positif ».

notre bien-être psychologique. Les émotions 
agréables (joie, amour, fierté, etc.) nous per-
mettent de savoir que nos besoins psycholo-
giques sont satisfaits  ; en avoir conscience 

permet d’en profiter pleinement, de les expri-
mer, de les partager avec les autres et de les 
entretenir afin de maintenir un niveau de bien-
être psychologique durable.
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EXEMPLES DE PRATIQUE – Renforcer sa CPS 
(Adultes)

COMPETENCES EMOTIONNELLES I Renforcer sa conscience des émotions I   E1 
Comprendre les émotions    E1.1 

La partie de l'image avec l'ID de relation rId1 n'a pas été trouvé dans le fichier.

EXEMPLES DE PRATIQUE – Renforcer sa CPS (Adultes)
Les causes multiples des émotions 

(Extrait et adapté de (Lamboy B, Shankland R & Williamson M, 2021) 

Public :  ☐ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☒ Adultes
Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle
Objectif principal : Comprendre les émotions E1.1 
Savoirs et savoir-faire développés : 
☒ Mieux connaître la nature des émotions
☐ Comprendre la fonction des émotions
Modalités :  ☒ En individuel ; ☒ En groupe
Matériel : Liste des besoins (voir C1.3) 

« Rappelez-vous une situation où vous avez ressenti l’émotion mentionnée. Pour chacune des situations, 
identifiez le déclencheur (externe ou interne) de cette émotion ainsi que votre (vos) besoin(s) psychologique(s) 
(voir liste des besoins psychologiques : compétence cognitive C1.3) dans cette situation. » 

Émotion 
ressentie 

La situation 
(en quelques mots) 

Le déclencheur 
(externe ou interne) 

Mon besoin 
psychologique 

PEUR 

COLÈRE 

TRISTESSE 

SURPRISE 

DÉGOÛT 

AMOUR 

JOIE 
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La partie de l'image avec l'ID de relation rId1 n'a pas été trouvé dans le fichier.

Améliorer ses compétences émotionnelles 
(Extrait de Annabelle Pernet, Rebecca Shankland & Ilios Kotsou, 2024) 

Public :  ☐ Enfants ; ☒ Adolescents ; ☒ Adultes
Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle
Objectif principal : Comprendre les émotions E1.1 
Savoirs et savoir-faire développés : 
☒ Mieux connaître la nature des émotions
☐ Comprendre la fonction des émotions
Modalités :  ☒ En individuel ; ☒ En groupe
Matériel : modèle ci-dessous 
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La partie de l'image avec l'ID de relation rId1 n'a pas été trouvé dans le fichier.
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EXEMPLES DE PRATIQUE – Développer la CPS 
chez les enfants et les jeunes 

La journée de Margot 
(Programme « Le Voyage des Toimoinous, grandir et vivre ensemble », consortium d’opérateurs et ARS NA – Inspiré du 

cartable des compétences psychosociales de Promotion Santé Pays de la Loire) 

Public :  ☒ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☐ Adultes
Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle
Objectif principal : Comprendre les émotions E1.1 
Savoirs et savoir-faire développés : 
☒ Mieux connaître la nature des émotions
☒ Comprendre la fonction des émotions
Modalités :  ☒ En individuel ; ☒ En groupe
Matériel : ballon de baudruche 

EXEMPLES DE PRATIQUE – Développer la CPS
chez les enfants et les jeunes (Enfants et jeunes)
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Échanges autour des émotions 
(Extrait de Lamboy B, Shankland R & Williamson MO, 2021) 

Public :  ☒ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☐ Adultes
Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle
Objectif principal : Comprendre les émotions E1.1 
Savoirs et savoir-faire développés : 
☒ Mieux connaître la nature des émotions
☒ Comprendre la fonction des émotions
Modalités :  ☒ En individuel ; ☒ En groupe

« Proposer aux enfants d’échanger sur les émotions. 
- Qu’est-ce qu’une émotion ? comment se manifestent les émotions ?
- Invitez les enfants à donner des exemples d’émotions et de manifestation d’émotions
- À quoi servent les émotions ?
- Est-ce que vous aimez les émotions ?

– Dans un premier temps, notez toutes les réponses au tableau et invitez-les à échanger librement, à donner
des exemples. Essayez de créer un débat ouvert. Si l’exercice semble difficile pour les enfants, présentez des
situations vécues et demandez-leur ce qu’ils ont alors ressenti.

– Dans un second temps, à partir des exemples des enfants, présentez les principaux éléments à connaître
sur les émotions :

- les émotions sont utiles ; ce sont « comme des messagers » ; elles expriment un besoin.

– les émotions sont à l’intérieur de soi : elles se manifestent concrètement dans le corps.

– les émotions ont des conséquences sur nos pensées et nos comportements.

– les émotions sont classées en 7 grandes familles selon leur valence (agréable/désagréable) et leur

intensité (faible/forte) ».
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Le mime collectif 
(Extrait du Programme « Le Voyage des Toimoinous, grandir et vivre ensemble », 

consortium d’opérateurs et ARS NA 
– inspiré du cartable des compétences psychosociales de Promotion Santé Pays de la Loire)

Public :  ☒ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☐ Adultes
Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle
Objectif principal : Comprendre les émotions E1.1 
Savoirs et savoir-faire développés : 
☒ Mieux connaître la nature des émotions
☐ Comprendre la fonction des émotions
Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe
Matériel : cartes émotions préalablement préparées, récipient 
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Jeux des 7 familles d’émotion 
(Extrait de Lamboy B, Shankland R & Williamson MO, 202) 

Public :  ☒ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☐ Adultes
Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle
Objectif principal : Comprendre les émotions E1.1 
Savoirs et savoir-faire développés : 
☒ Mieux connaître la nature des émotions
☐ Comprendre la fonction des émotions
Modalités :  ☐ En individuel ; ☒  En groupe
Matériel : tableau des 49 émotions et matériel pour construire des cartes-émotions 

« Construire des sets de cartes-émotions : Prenez le temps avec les enfants de faire connaissance avec les 49 émotions 
regroupées en 7 familles et classées selon leur intensité (voir tableau ci-dessous). Vous pouvez constituer des sets de 
49 cartes d’émotions individuellement ou par petit groupe, à partir d’émoticônes, de dessins ou de photos (collées) en 
mentionnant bien le nom de l’émotion sur la carte. 

Jouez avec les cartes-émotions : 
– Donnez aux enfants un set de 49 cartes-émotions individuellement ou par petit groupe.
– Puis énoncez plusieurs consignes :

− Montrez-moi les 7 émotions primaires (les enfants doivent lever les cartes au-dessus de leur tête).
− Faites un tas avec toutes les émotions proches de la peur ; de la tristesse ; de l'amour ; etc.

− Montrez-moi au moins 3 émotions très fortes ; puis 3 émotions très faibles.

− Faites 2 tas : un tas avec toutes les émotions agréables ; un tas avec toutes les émotions désagréables.
− Montrez-moi une émotion qui est parfois agréable et parfois désagréable (=la surprise)

Pour aller plus loin : 
– Vous pouvez demander aux enfants d’illustrer leurs réponses avec des exemples de situations où ils ont
ressenti cette émotion.
– Vous pouvez proposer de jouer au jeu de 7 familles (sur les émotions) à l’aide de ces cartes émotions. »

Valence 7 Familles 
Intensité 

Très 
faible 

Faible Moyen Medium Fort Très Fort Extrêmement 
fort 

+ JOIE Confiant Satisfait Content Joyeux Heureux Émerveillé En extase 

+ AMOUR Doux Tendre Affectueux Amoureux Passionné En 
adoration 

En vénération 

- PEUR Préoccupé Inquiet Anxieux Apeuré Paniqué Terrifié Horrifié 

- COLÈRE Contrarié Irrité Énervé En colère Exaspéré Furieux Enragé 

- TRISTESSE Affecté Chagriné Peiné Triste Déprimé Accablé Anéanti 

- DÉGOÛT Dérangé Incommodé Amer Dégoûté Écœuré Désabusé Horripilé 

- ou + SURPRISE En alerte Étonné Embarrassé Surpris Frappé Stupéfait Ébahi 
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Le monde caché des émotions 
Un programme de développement des compétences émotionnelles pour les enfants 

(Extrait de Annabelle Pernet, Rebecca Shankland & Ilios Kotsou, 2024) 

Public :  ☒ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☐ Adultes
Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle
Objectif principal : Comprendre les émotions E1.1 
Savoirs et savoir-faire développés : 
☒ Mieux connaître la nature des émotions
☐ Comprendre la fonction des émotions
Modalités :  ☒ En individuel ; ☒ En groupe
Matériel : Modèle « Les flammes du dragon » ci-dessous 

« Activité : les flammes des dragons et dragonnes 

Chaque dragon ou dragonne représente une émotion, le dragon air représente la joie, le dragon eau la 
tristesse, le dragon terre la peur et le dragon feu la colère. 
La flamme de chaque dragon va être d’une intensité différente selon que l’émotion est faible ou forte. Il faudra 
classer les émotions dans la partie de la flamme qui correspond : 1 est d’une intensité faible, deux et une 
intensité moyenne et 3 une intensité forte. 

L’animateur propose en premier des exemples à partir de la famille émotion du dégoût et de l’amour pour 
illustrer l’activité. 

L’activité peut se faire soit en individuel à partir de la fiche ou alors en groupes, à ce moment-là écrire chaque 
émotion sur un papier, puis faire tirer au sort les papiers et demander aux enfants de venir les positionner sur 
les flammes des différents dragons qui seront affichés au tableau. » 
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La chasse aux émotions 
(Extrait du programme Pilou et Filou - Approche de soutien au développement des compétences 

psychosociales chez les enfants de 18 mois à 5 ans. Centre de psycho-éducation du Québec & Ensemble pour 
la Petite Enfance. Édition 2023) 

Public :  ☒ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☐ Adultes
Type d’activité : ☐ formelle ☒ Rituel/informelle
Objectif principal : Comprendre les émotions E1.1 
Savoirs et savoir-faire développés : 
☒ Mieux connaître la nature des émotions
☐ Comprendre la fonction des émotions
Modalités :  ☒ En individuel ; ☒ En groupe
Matériel : supports visuels avec des personnages 

« En milieu scolaire, en dehors des séances, il est possible de favoriser la connaissance des émotions et des 
ressentis, en proposant aux enfants de chercher dans des albums jeunesse, des images de personnages qui 
vivent une émotion, puis de leur permettre d’expliquer comment ils ont repéré que ces personnages expriment 
telle ou telle émotion (position du corps, expressions du visage…) et enfin d’imaginer ce qui a pu leur arriver. » 

Cerceaux des émotions 
(Extrait du programme Pilou et Filou - Approche de soutien au développement des compétences psychosociales chez 

les enfants de 18 mois à 5 ans. Centre de psycho-éducation du Québec & 
Ensemble pour la Petite Enfance. Édition 2023) 

Public :  ☒ Enfants ; ☐ Adolescents ; ☐ Adultes
Type d’activité : ☒ formelle ☐ Rituel/informelle
Objectif principal : Comprendre les émotions E1.1 
Savoirs et savoir-faire développés : 
☒ Mieux connaître la nature des émotions
☐ Comprendre la fonction des émotions
Modalités :  ☐ En individuel ; ☒ En groupe
Matériel : Cerceaux ou craies 

« ▪ Objectifs : Reconnaître et exprimer les expressions du visage qui signifient la joie, la tristesse ou la colère. 
▪ Durée approximative : 10 minutes à 15 minutes
▪ Matériel requis : Cerceaux - craies
▪ Moments propices : Jeux extérieurs/intérieurs
▪ Déroulement : Le professionnel dépose des cerceaux et il y dessine des émoticônes joyeux, tristes et fâchés.
Les enfants sautent dans les cerceaux et au signal « stop » ou d’une musique ils s‘immobilisent et miment
l’émotion illustrée dans leur cerceau ».
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