
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La colère dans mon corps 

Voici des réactions que tu peux ressentir dans ton corps lorsque tu es en colère. 

 

           Tu vis de la colère : comme une tempête électrique 

 

Ma mâchoire 
est crispée, 

mes dents sont 
serrées. Mon cœur bat 

plus rapidement. 

Mes poings 
sont serrés. 

Mon visage 
devient rouge 

et tendu. Mes sourcils sont 
froncés. 

Mes mains 
deviennent 

moites. 

Je ne suis plus 
capable de rester 

en place. 
J’ai le besoin de lancer 

ou déplacer des 
choses, comme le ferait 

un ouragan.  

Je respire 
plus vite. 

Ma bouche 
et ma gorge 
ont envie de 

crier. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La peur dans mon corps 

Voici des réactions que tu peux ressentir dans ton corps lorsque tu as peur. 

 

          Tu vis de la peur : comme un étau qui sert trop  

 

Mon cœur bat plus 
rapidement, j’ai des 

palpitations. 

J’ai la nausée, 
des papillons 

dans 
l’estomac. 

Mon visage 
est rouge. 

J’ai un mal de 
tête, des 

étourdissements. 

Mes mains 
deviennent moites. 
Je sue sous les bras. 

J’ai les jambes 
molles, des 

tremblements, des 
picotements.  

J’ai des faiblesses, je 
me sens étourdi.  

Je respire 
plus 

difficilement. 

J’ai de la 
difficulté à 

avaler, j’ai la 
bouche sèche. 

J’ai des 
bourdonnements à 

l’oreille. 

Je ressens une 
pression dans la 

poitrine, un 
serrement au ventre. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La tristesse dans mon corps 

Voici des réactions que tu peux ressentir dans ton corps lorsque tu es triste. 

 

             Tu vis de la tristesse : comme un puits profond  

 

 

J’ai une perte 
de motivation 

en général. 

Je ressens un 
serrement au 

cœur. 

J’ai moins d’intérêt 
à prendre soin de 
moi, comme de 

me laver par 
exemple. 

Mes pensées sont 
embrouillées, 

sombres, négatives. 

Je peux avoir 
besoin de pleurer, 

j’ai des larmes. 

Je ressens une 
boule dans la 

gorge. 

J’ai peu d’énergie. Il 
m’est difficile de me 

mettre en action et faire 
ce que j’ai à faire. 

J’ai les lèvres vers le bas, 
mes yeux sont rougis 
et/ou humides, j’ai le 
regard absent, vide.    

 

J’ai une perte 
d’appétit ou à 

l’inverse, j’ai le goût 
de manger 
davantage. 

J’ai besoin de 
beaucoup dormir ou 

à l’inverse, j’ai des 
difficultés de sommeil. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La surprise dans mon corps 

Voici des réactions que tu peux ressentir dans ton corps lorsque tu es surpris(e). 

 

                Tu vis de la surprise : comme une boite à ressorts 

 

Mon cœur bat plus 
rapidement, j’ai des 

palpitations. 

Mes sourcils font 
un mouvement 

vers le haut. 

Mon front est 
contracté. Mon 

teint pâli.  

Mes mains s’agitent, 
s’ouvrent, se ferment. 

Je peux avoir le 
réflexe de les mettre 
devant ma bouche. 

Je peux bondir de 
surprise, mon corps 

s’agite. 

Je peux avoir des 
faiblesses, me sentir 

étourdi.  

 

Ma respiration 
« se bloque » 
pendant un 

moment.  

Mon expression 
est figée, je 

peux avoir la 
bouche ouverte.  

Je peux avoir de la 
difficulté à parler, à 
trouver mes mots.  

Mes yeux 
s’écarquillent.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Le dégoût dans mon corps 

Voici des réactions que tu peux ressentir dans ton corps lorsque tu es dégoûté(e). 

 

                         Tu vis du dégoût : comme un  jet répulsif 

 

Mon cœur bat 
plus vite. 

Je peux avoir la 
nausée, des 

haut-le-cœur. 

Mes sourcils 
sont froncés. 

J’ai le besoin de 
m’éloigner, 

d’éviter ce qui me 
dégoute.  

Mes mains peuvent 
se lever en l’air 

comme si je voulais 
bloquer quelque 

chose.  

Je peux avoir le 
réflexe de reculer.  

Je peux me sentir 
étourdi. 

 

Je peux vouloir 
fermer les yeux 

pour ne pas voir ou 
me boucher le nez 
pour ne pas sentir. 

Mon visage est crispé. 
Je fais la grimace. Ma 

lèvre supérieure se 
redresse. 

Je plisse mon nez 
et mes yeux. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La joie dans mon corps 

Voici des réactions que tu peux ressentir dans ton corps lorsque tu es joyeux (se). 

 

                     Tu vis de la joie :  comme un soleil Kawaii 

 

Mon cœur bas 
normalement ou plus 
rapidement si je suis 

excité(e).  

Mes yeux sont 
pétillants. Mes sourcils 

sont détendus.  

Ma concentration est 
bonne, je suis 

curieux(se) et j’ai du 
plaisir. 

Mes mains sont 
actives. J’ai le goût 

de faire plein de 
choses. 

Mon corps a de 
l’énergie : j’apprécie 
bouger et me mettre 

en action. 

J’ai me sens léger -
légère. 

 

Je respire 
facilement et 
calmement. 

Je suis souriant(e). 
Je ris facilement. 

Mon visage est 
décontracté, peut-
être un peu rougi. 


