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Retrouvez 14 compléments et 3 dossiers complémentaires au 

ﬁl de l’ouvrage : 

1.  Cahier d’exercices, p. 10

2.  Jeu de cartes des émotions et règles du jeu, p. 11

3.  Cahier de l’accompagnant, p. 11


4.  Audio : « Le champ des émotions », p. 15

5.  Test : Quel sensible es-tu ?, p. 35 

6.  Audio : le Boléro de Ravel, p. 53

7.  Audio : méditation guidée, p. 53


8.  Audio : méditation active, p. 53

9.  Audio : exercice du grain de raisin, p. 54


10.  Échelle de l’intensité, p. 62


11.  Audio : météo des émotions, p. 84

12.  Audio : voyage intérieur, p. 94


13.  Carte-mémo, p. 96

14.  Chemin de l’apaisement, p. 96


Repérez les ressources numériques dans votre livre sous forme 

deQRcodes accompagnés d’un lien mini.

lienmini.fr/…  

Comment télécharger votre ressource?

Flashez le QR code avec votre 

téléphone ou votre tablette

Tapez l’URL du lien mini dans votre 

navigateur

OU
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Avant-propos

Je travaille au quotidien dans une école avec des enfants 

à « haut potentiel ». Au départ, j’investissais tous mes efforts 


pour offrir à mes élèves un niveau scolaire sufﬁsamment 

élevé pour qu’ils « s’en sortent dans la vie ».

Au ﬁl des mois, je me suis rendu compte que le centre de 

mes préoccupations n’était pas le bon. En effet, les enfants 

«

 explosaient » littéralement tout au long de la journée. Un 

souci de récréation non résolu, un sentiment d’injustice en 

cours non pris en compte par l’enseignant, un « au revoir » 

mal fait le matin par l’un des parents… Un petit rien – ou un 

petit tout (pour eux) – empêchait les élèves de se concentrer, 

de « rentrer » dans les apprentissages, de s’apaiser dans les 

relations et de vivre une bonne journée, tout simplement.

Chaque jour, je prenais du temps à détricoter les situations, 

à chercher avec les enfants les raisons de leur mal-être, de 

leur sensibilité à ﬂeur de peau, de leurs ressentis… Tout ce 

travail et ces contacts m’ont permis de comprendre la clé 

pour qu’un enfant soit heureux : comprendre et apprivoiser 

ses/les émotions ! Au ﬁl du temps, les élèves se sont apaisés 

et ont appris à devenir autonomes face à leurs émotions et 

face à la vie, ﬁnalement. Les émotions sont la clé de notre 

sensibilité, petite ou grande.

L’école, pour moi, a donc non seulement un rôle scolaire, 

mais aussi un rôle de découverte de soi. C’est un endroit 
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où l’on apprend à se connaître, à se trouver, à comprendre 

comment fonctionner dans le monde, un environnement où 

l’on apprend les bases pour être heureux !

De cette expérience, j’ai développé petit à petit avec les 

élèves des principes, des outils, des méthodes pour apprendre 

à fonctionner avec soi et avec les autres, pour savoir comment 

décrypter, identiﬁer, comprendre et gérer sa sensibilité, ses 

émotions et ses ressentis. Un programme très simple sur 

papier, mais pourtant si complexe… Lorsqu’un enfant sait 

se « dépatouiller » avec ce qu’il ressent, il se découvre en tant 

que personne capable d’être autonome.

Parallèlement, lorsque, en tant que parent ou adulte en 

charge d’enfants, on intègre l’importance de comprendre ce 

que l’enfant ressent, un énorme cap est déjà franchi.

Être à l’écoute de sa sensibilité, de ses émotions et de 

ses ressentis est un vrai pouvoir magique ! Pour y parvenir, 

vous découvrirez tout au long de l’ouvrage différents outils 

concrets et faciles à mettre en place pour aider votre enfant. 

Mais pas que lui ! La famille est en effet aussi au cœur de 

cet équilibre. Ces jeux-exercices sont à faire, ensemble, en 

famille. Prenez-vous au jeu, vous passerez de bons moments.

Faites-vous 

conﬁance… C’est 

parti!
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Comment lire 

ce livre ? 

J’espère avant tout que ce livre vous sera utile, car c’est 

ainsi que je l’ai créé et espéré. Qu’il soit un livre-outils, un 

livre-ami, comme un livre de chevet que l’on aime ! Un 

livre qui pourra être lu en première lecture avec le parent 

ou l’adulte pour comprendre, faire le lien, discuter… Puis, en 

seconde lecture, l’enfant pourra se l’approprier, s’impliquer, 

gribouiller, chiffonner, réﬂéchir… fabriquer son propre livre, 

son nouveau livre intime, en quelque sorte. Il pourra alors le 

ressortir, le lire et le relire quand il en aura besoin, certains 

jours où ça ne va pas trop ou simplement pour se rappeler…

Quatre outils sont disponibles en plus du livre :

1. 

des exercices enregistrés en format audio auxquels 


vous pourrez accéder en scannant simplement les 

QR codes disséminés dans le livre avec un smartphone 

ou une tablette (voir p. 6 pour plus d’infos) ;

2. 

un cahier d’exercices

, qui reprend les exercices proposés 

dans ce livre. L’enfant peut les remplir directement dans 

le livre, ou télécharger le cahier complet et l’imprimer. Il 

pourra y écrire, dessiner, gribouiller ou couper tout à son 

aise au fur et à mesure de sa lecture : 

CAHIER 

D’EXERCICES

www.lienmini.fr/cahier-ex
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3.  le jeu complet des cartes des émotions, à imprimer 


et à découper, pour les avoir toujours à portée et y jouer 

facilement au quotidien. Il reprend les 46 cartes des 

émotions et des ressentis reprises en ﬁn d’ouvrage, mais 
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