
3-6 ans / Cycle 1

Jeu
DIEDERICHS Gilles

30 activités  
pour gérer ses émotions.  
3-10 ans 
Mango, 2018-06-15

L’auteur, musicothérapeute et sophrologue, propose 
différentes fiches pour apprendre aux enfants de 3 à 10 ans 
à gérer leurs émotions. Chaque fiche comprend, au recto, 
des explications sur les bienfaits de l’activité à l’attention des 
parents, et au verso, le matériel nécessaire et le déroulement. 
Quatre thématiques sont explorées : l’expression,  
l’art-thérapie, la communication, la détente.        
40 fiches cartonnées reliées par un rivet

Mallette pédagogique
ALIX Cécile 
Accueillir les émotions 
RETZ, 2020

Ce répertoire d’activités, destiné principalement aux 
enseignants des cycles 1, 2 et des classes Ulis, a pour objectif 
d’aider les enfants à comprendre et apprivoiser leurs 
émotions, pour mieux apprendre et mieux grandir. Les enfants 
pourront notamment : Reconnaître les émotions de base 
auxquelles ils font face : la peur, la joie, la tristesse, la colère ; 
Comprendre comment les émotions naissent et s’expriment, 
comment les identifier et à quel moment ils les ressentent ; 
Trouver des solutions concrètes pour mieux apprivoiser leurs 
émotions, pour parfois mieux s’en détacher. L’outil inclut de 
nombreuses activités de relaxation, notamment en début des 
séances. Cet outil fait partie de la collection « Mieux-être à 
l’école », qui propose de courtes activités collectives autour 
de thématiques transversales et/ou psychosociales pour faire 
progresser les élèves dans leurs compétences émotionnelles 
et comportementales.          
1 pochette à rabat, 30 fiches cartonnées

Réguler  
ses émotions

Les centres de ressources documentaires et pédagogiques de 
Promotion Santé Normandie vous proposent une sélection d’outils 
d’intervention pour développer la capacité à réguler ses émotions. 

Ces outils d’intervention sont classés par âge/cycle scolaire.

Ouvrage
CHIEN CHOW CHINE Aurélie

Mes émotions 
Hachette Enfants, 2018

Au travers du personnage de Gaston la licorne, dont la crinière 
change de couleur en fonction de ses émotions, cet album 
imagé permet à l’enfant de Reconnaître, nommer et gérer ses 
émotions. L’ouvrage présente 8 émotions et 8 exercices de 
sophrologie. Il est complété par une roue des émotions.       
93 p., ill. en coul., 1 roue des émotions

Il est important de noter que les enfants âgés de 3 à 6 ans ne sont pas en capacité de réguler leurs émotions de manière 
autonome. Ainsi, la présence d’un adulte co-régulateur est essentielle. Ce dernier peut se référer aux ouvrages  

et outils présentés dans cette sélection pour accompgner l’enfant dans ce processus.



Réguler ses émotions

Ouvrage
COUTURIER Stéphanie, Adéjie, 

Aidez votre enfant à gérer ses colères.  
Exercices et outils pour apaiser et éviter les crises
Marabout, 2017

Ce guide pratique de la collection «Le cabinet des émotions» à destination des parents propose une série d’outils et d’exercices pour 
gérer au mieux la colère de leurs enfants. Après avoir décrit les différents types colères, l’auteur propose tout d’abord aux parents 
des conseils pour se préparer à être bienveillant. À partir d’un cas concret de colère chez un enfant, des petits exercices à leur 
faire faire sont présentés dans un premier temps afin d’évacuer les tensions, ensuite des exercices de respiration pour les aider à  
se détendre et des textes de visualisation pour les aider à se relaxer.          
63 p., ill. en coul.

Jeu
KLEINDIENST Anne-Claire, CORAZZA Lynda 
Régulation des émotions.  
Un kit ludique et éducatif  
pour aider à réguler ses 
émotions au quotidien 
Mango, 2019

Cet outil vise à aider les enfants à changer de comportement 
en régulant leurs émotions avec pour objectif d’écouter ce que 
l’autre a à dire, par exemple. Il place l’enfant au centre de son 
apprentissage émotionnel et propose également un système 
d’objectifs à atteindre avec une auto-évaluation.                       
1 livret explicatif, 25 magnets, 1 semainier, 1 roue des 
alternatives

6-9 ans / Cycle 2

Mallette pédagogique
PRUD’HOMME Marie-Hélène

Le volcan des émotions 
Milmo, 2011

Cet outil sur la gestion des émotions aide l’enfant à prendre 
conscience de ses émotions et des solutions qui s’offrent à lui 
pour éviter « l’explosion du volcan ». L’ascension du volcan est 
constituée de 4 phases mettant l’enfant face à un problème. 
À chacune des étapes, une solution est proposée afin de 
permettre à l’enfant de retrouver son calme et de choisir une 
solution éclairée. Cet outil s’adresse à tous ceux qui ont de la 
difficulté à gérer leurs émotions, que ce soit la colère, l’anxiété, 
la peur ou la peine.                      
2 affiches, 15 pictogrammes

Ouvrage
SNEL Eline

Calme et attentif  
comme une grenouille.  
Ton guide de sérénité 
Les arènes, 2017

Cet ouvrage propose 80 activités autour du jeu, du bricolage, 
d’affiche, de recette pour les enfants de 5 à 10 ans et leurs 
parents, qui permettent de prendre conscience de leur corps, 
de leurs émotions et d’être plus ouverts aux autres.                     
96 p., 1 cd contenant 6 exercices

Ouvrage
BUTET Dominique

Mes premières méditations 
avec Petit Bambou : Un voyage 
en 12 épisodes pour initier les 
enfants à la pleine conscience
Marabout, 2021-01-13

Cet ouvrage est un outil qui peut aider les enfants dès 4 ans, 
à mieux se connaître et se comprendre, et donc à être plus 
attentifs et plus sereins à la maison ou à l’école. La pratique 
de la méditation de pleine conscience est une aide précieuse 
au quotidien pour reconnaître ses émotions, pour faciliter 
le sommeil et pour nourrir la confiance en soi. Pendant près 
de trois mois, l’enfant bénéficie de cette méthode avec  
12 épisodes mettant en scène deux personnages Aïna et 
Clément.                 
223 p.



9-12 ans / Cycle 3

Ouvrage
 O’HARE David 
Blabla émotion photolangage 
SOUCCAR Thierry, 2018-09-27

Cet ouvrage s’adresse aux personnes en charge d’enfants ou 
d’adolescents : parents, enseignants ou soignants. Il permet 
d’installer et de renforcer des ressources psychologiques pour 
les enfants (de 2 à 11 ans) toute leur vie. Il a pour objectif, grâce à 
47 exercices basés sur la respiration, de pratiquer la cohérence 
cardiaque. Cette dernière permet d’améliorer l’attention, 
la confiance en soi, l’apprentissage et la mémorisation, et 
favorise la résilience. 
208 p.

Ouvrage
ARCHAWSKI Suzanne, DUGENET Margot

Mon cahier Vittoz spécial 
retour au calme 
Larousse, 2018

Cet ouvrage est spécialement conçu pour les élèves de 
maternelle. Il comprend une première partie pour identifier les 
émotions et les ressentis corporels associés et une seconde 
partie d’outils et d’activités permettant le retour au calme.
48 p., ill. en coul.

Ouvrage
FILLIOZAT Isabelle, LIMOUSIN Virginie,  
VEILLE Éric

Colère et retour au calme 
Nathan, 2017

Cet ouvrage, de la collection «Les cahiers Filliozat», propose 
différentes activités pour aider les enfants à comprendre 
l’origine de leur colère, à apprendre à l’exprimer sans violence 
et à trouver les moyens de l’apaiser. Il contient également un 
chapitre pour aider les parents à comprendre la colère de leur 
enfant et à adopter les attitudes pertinentes pour la gérer
107 p., autocollants

Ouvrage
FILLIOZAT Isabelle, LIMOUSIN Virginie,  
VEILLE Éric

Mes émotions 
Nathan, 2016

Ce cahier d’exercices de la collection «Les cahiers Filliozat» est 
constitué de 100 pages d’activités pour que l’enfant (à partir 
de 5 ans) découvre ce qui se passe à l’intérieur de lui. Ce cahier 
propose des activités adaptées à l’enfant afin qu’il puisse 
s’exprimer sur ce qu’il ressent (colère, joie, peur...) et à vivre 
mieux avec lui-même et les autres.                               
100 pages d’activités, 2 planches d’autocollants,  
1 livret de 24 pages pour les parents

Mallette pédagogique
IACOVELLA Patrice

Emoticartes.  
Joue avec tes émotions ! 
EMOTIBOX, 2016

Cet outil permet à l’enfant d’apprendre à nommer et 
reconnaître les émotions qu’il vit. Il découvre qu’une même 
émotion peut être plus ou moins intense, qu’elle s’exprime 
par des sensations corporelles. L’outil propose différentes 
stratégies pour apprendre à gérer les émotions/sensations 
désagréables. Les stratégies sont également expliquées en 
vidéos accessibles via un flash-code.
39 cartes : 10 cartes rouges (principales émotions/sensations 
désagréables), 10 cartes jaunes (principales émotions/
sensations agréables, 15 cartes bleues (expériences de 
gestion des émotions), 1 carte orange (faire un point sur la 
situation), 3 cartes (comprendre les émotions)

Réguler ses émotions



Ouvrage
FILLIOZAT Isabelle  
J’apprends à bien vivre  
avec mes émotions
Marabout, 2018-02

Ce livre est un cahier d’exercices pour apprendre développer 
l’intelligence émotionnelle. Le but est d’acquérir plus de 
confiance en soi, oser s’affirmer, comprendre les réactions 
des autres, régler les conflits, être autonome. Chacun des 6 
chapitres comporte des exercices, de la théorie et une page de 
bilan. Les séances doivent être suivies dans l’ordre pour être 
efficaces.                      
126 p., ill. en coulOuvrage

SNEL Eline

Respirez. La méditation  
pour les parents et les ados 
de 12 à 19 ans
Les arènes, 2015

Cet ouvrage apporte des éléments de connaissance essentiels, 
décrit une méthode et propose sur un CD MP3, 13 exercices 
simples de pleine conscience et de méditation dans l’objectif 
de permettre aux parents, et aux adolescents, de retrouver 
la sérénité face aux turbulences de l’existence. L’auteure 
enseigne la méditation aux enfants, aux adolescents et à leurs 
parents. Elle propose une série d’exercices comme : «Un bon 
début de journée» ; «Gérer les émotions pénibles» ; «Se mettre 
à la place de l’adolescent»; «L’art d’écouter»... Les ados quant 
à eux y trouveront des exercices à télécharger.
78 p., ill. en coul., 1 CD Mp3

12-15 ans / Cycle 4 et 15-18 ans / Lycée

Mallette pédagogique
CORTYL Tatiana, LEROYER Anne, SAAD 
BOUCHER Véronique (et al.)

Privés de sortie! 
IREPS Pays-de-la-Loire, 2021

L’outil «Privés de sortie !» est un répertoire d’activités 
proposant des ressources pour prendre soin de soi et de sa 
santé mentale à destination des adolescents et des jeunes. 
Les visuels présentés dans ce document sont issus du 
compte Instagram « Privés de sortie ! », lancé à l’annonce du 
premier confinement en mars 2020. Les objectifs qui avaient 
été définis pour construire la ligne éditoriale de ce compte 
étaient les suivants : aider à mieux vivre le confinement 
afin qu’il soit mieux respecté (santé mentale, compétences 
psychosociales, nutrition, hygiène de vie ) ; proposer des 
ressources validées (messages de prévention et de santé 
publique, dispositifs de soutien) ; soutenir les jeunes et 
les professionnels qui les accompagnent ; poursuivre 
l’information et le soutien dans le contexte sanitaire 
pandémique (gestes barrières, éducation aux médias, 
adaptation du quotidien ). Cet outil présente des activités 
autour de la gestion du stress, de l’anxiété mais également 
l’éducation aux médias, le développement de l’esprit critique, 
la lutte contre les « fake news » et enfin la poursuite du lien 
social afin de favoriser le bien-être. 
1 livret, 1 carnet de bord

Ouvrage
FILLIOZAT Isabelle

Cahier de travaux pratiques 
pour apprendre à gérer  
ses émotions 
Marabout, 2011

Ce cahier propose plus de quarante exercices ludiques et 
pédagogiques : quiz, tests, mots cachés, travaux pratiques... 
Le but de ces exercices est d’apprendre à gérer ses émotions 
et à acquérir plus de confiance en soi pour ainsi faciliter les 
rapports avec autrui : sociabilité, gestion des conflits...
63 p.

Réguler ses émotions

Nos équipes vous accueillent et vous proposent 
un accompagnement personnalisé.

Uniquement sur rendez-vous :  
doc.herouville@promotion-sante-normandie.org  

doc.rouen@promotion-sante-normandie.org

www.promotion-sante-normandie.org

Retrouvez l’ensemble des outils d’intervention :  
www.bib-bop.org

Vous souhaitez approfondir 
vos connaissances, être 

accompagné(e) dans vos 
recherches, choisir des outils 

pédagogiques adaptés  
à vos projets… 


