
Etiquettes émotions 

Cet outil est inspiré de l’horloge à émotions 
(Graine de médiateurs II, Université de paix). 

 

 

 

Il peut être reconstitué après impression en mini 
carnet, porte-clés, aimants… 

A TOI DE VOIR… 





Enervé Insatisfait Fâché Hors de moi 

Contrarié 

Furieux Exaspéré En colère Excédé 

Agacé Révolté Irrité 

Hostile 



Abattu Désolé Déçu 

Chagriné Affligé Découragé Triste 

Mélancolique Désemparé 

Cafardeux 

Démoralisé 



 

Porte-émotions 

Astuce 1 : 
Tes émotions peuvent 

expliquer ton 
comportement, c’est 

important de les nommer. 

Astuce 2 :  
Connaître les émotions de 
ton camarade peut t’aider à 
mieux  le comprendre, cela 
s’appelle l’empathie 

Stressé 

Gêné 

Sur ses gardes Crispé Craintif Horrifié 

Surpris Affolé Angoissé 

Stupéfait Inquiet Effrayé 

Epouvanté 


