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MES ÉMOTIONS 

Ma météo intérieure 

Les émotions sont de petits guides (comme des panneaux 

routiers qui indiquent le chemin). Elles nous indiquent toutes 

sortes de choses, dont ce qui nous fait du bien et ce qui ne nous 

en fait pas.  

Les émotions ressenties sont comme la météo (Harris, 2009) : 

au cours d’une même journée, on peut traverser différentes 

températures et même vivre différents phénomènes 

météorologiques en même temps. On peut commencer une journée en étant joyeux, 

traverser une période de colère et revenir dans un état de joie vers la fin de la journée. 

On peut également pleurer et sourire à la fois, comme le soleil qui se présente 

quelquefois en même temps que la pluie et qui crée un arc-en-ciel. 

Nous n’avons pas toujours le contrôle sur l’apparition de nos émotions, au même titre 

que nous ne choisissons pas la météo du jour. 

Nous avons du pouvoir sur la façon de réagir vis-à-vis de nos émotions. Lorsqu’il pleut, 

nous pouvons choisir de rester à l’intérieur toute la journée ou nous pouvons sortir notre 

imperméable et nos bottes de pluie et aller nous amuser dans les flaques d’eau. 

Et mon besoin dans tout ça? 

Il n’est pas toujours facile d’identifier tes émotions et encore moins de comprendre 
pourquoi tu les vis. Tu peux utiliser cette fiche pour t’aider à identifier les sensations 
physiques et les émotions que tu vis dans une situation, mais également les besoins 
qui se cachent parfois derrière ces dernières. Par exemple, quand tu es en colère, 
tu as peut-être besoin de solitude ou de justice. Si tu connais les besoins qui se 
cachent derrière ton émotion, tu pourras plus facilement choisir une solution pour 
composer avec cette émotion. 

https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/


 
 

  

  

Pistes de réflexion 
 

 

 

1. Nomme une situation qui te fait vivre une émotion intense? 
 

  

 

 

 
2. En t’aidant de la fiche des émotions, identifie les émotions et sensations que tu 

ressens dans cette situation. 

 

 

 

 
3. Quels sont les besoins qui se cachent derrière ces émotions ?  

 

 

 

4. Quelles stratégies pourrais-tu essayer pour mieux composer avec ces émotions?  
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