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étre fatigué
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se sentir détendu
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transpirer

avoir froid
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trembler
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avoir le coeur qui bat vite

avoir la téte qui tourne
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avoir envie d'aller aux toilettes







je fais dans ma téte une photo de mon probléme
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jimagine que cette photo devient floue
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ou qu'elle s'éloigne de moi progressivement

s'arréter et réfléchir

qu'est-ce que j'ai envie de faire ?

est-ce que cela me fera de la peine ou fera de la peine
a quelqu'un d'autre ?

on imagine un grand coffre

on glisse toutes nos émotions négatives

T

on ferme ce grand coffre
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...des bruits et des sensations autour de nous

A =

des émotions et des pensées négatives

= <
on serre, on contracte fort ses muscles
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‘et on reldche aprés quelques secondes
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on recommence plusieurs fois
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on pratique un sport

en fonction de nos goiits ou possibilités

on regarde ce qui nous fait souffrir

et ce qui ne dépend pas de nous
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on apprend a s'affirmer

on dit ce que I'on ressent en se respectant
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et en respectant l'autre
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Charte d’utilisation

Ce jeu facilite I'expression et la régulation émotionnelle. Ce jeu
propose des ressources.

Vous pouvez imaginer d’autres ressources.

N’hésitez pas a demander I'aide d’un accompagnant ou d’un
professionnel.

Ce jeu ne remplace pas un professionnel de soin.

Reégles du jeu pour les accompagnants

Demander au joueur, a partir d’une situation de départ, énoncée par
le sujet lui-méme ou proposée, de dire quelles sensations et émotions
cette situation déclenche en lui.

e |e joueur sélectionne une ou plusieurs cartes parmi les cartes
émotions.

¢ |dem avec le tas sensations.

e Ensuite, il spécifie I'intensité de ces émotions sur un support
thermométre émotionnel.

e Enfin, il sélectionne parmi les cartes ressources une ou des
propositions qu’il aimerait expérimenter pour I'aider a surmonter
ce vécu émotionnel. L'accompagnant I'aide a I'expérimentation
de ce support.

e En derniére instance, le joueur reprend le thermomeétre
émotionnel et regarde si I’émotion de départ est de méme
intensité et/ou de méme nature.

Plusieurs regles du jeu sont possibles;

Vous pouvez travailler plus spécifiquement sur les pensées comme
qu’est-ce que je pense dans cette Situation?, sur les comportements,
sur la reconnaissance émotionnelle (deviner I'émotion ou la sensation
en masquant la légende) ...

Régles du jeu

pour les personnes accompagnees
je vis une situation
qu’est ce que je ressens ?

je choisis une carte

je choisis une carte

je regarde sur le thermomeétre
Si ¢’est , ou

je choisis une carte que j'aimerais essayer

D’autres suggestions pour aller plus loin ...

Vous pouvez utiliser ce jeu en individuel ou en groupe, travailler
spécifiquement certaines thématiques ou compétences.
Voici quelques idées:

e Décoder une émotion et une sensation corporelle uniquement a
partir du support visuel; en montrant les cartes et en masquant le
sous-titre.

e Apprendre a se familiariser avec les émotions des autres et a
développer son empathie; en jouant & 2 minimum. A partir d’'une
situation identique, repérer émotions et sensations corporelles
pour chacun des joueurs.

Cela peut étre utile au sein d’un groupe d’entrainement aux
habiletés sociales notamment.

e Reperer les situations problemes ;
A partir des émotions ou sensations désagréables éprouvees,
rechercher la récurrence de certaines situations.

* Etudier son systéme de pensée. Rechercher a partir de situations
récurrentes, les systemes de croyance.

En premier lieu, la personne accompagnée accéde a la
connaissance de ses propres émotions et sensations.

Une fois que cette étape est plus fluide, elle travaille avec un
psychologue sur les ressources qu’elle aimerait expérimenter
ou sur les propositions évoquées ci-dessus.

Sentez-vous libre d’adapter ce jeu a votre pratique ou a votre
quotidien.

Des cartes ne vous conviennent pas ? Mettez-les de coté !
Des émotions ou sensations sont trop complexes ? Utilisez
seulement les émotions de base (tristesse, peur, colére, joie).
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