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Devenons des spécialistes des Devenons des spécialistes des 
émotions grâce à l’outil émotions grâce à l’outil rulerruler

Reconnaître...

Comprendre (le U évoquant le mot 
« understanding », en anglais)...

Exprimer...

Réguler...

Libeller (ou nommer)... 

ce que tu ressens. Sur une échelle de un à cinq, 
comment évaluerais‑tu ton humeur actuelle? 
Pense à ton niveau de bonheur et d’énergie en 
faisant ton évaluation.

pourquoi tu te sens ainsi. Qu’est‑il arrivé pour que tu 
te sentes ainsi?

l’émotion précise pour pouvoir parler de tes 
émotions. Quels sont les mots qui décrivent le 
mieux ce que tu ressens?

tes sentiments d’une manière qui fera que les 
autres pourront comprendre et t’aider. Quels sont 
les gestes ou les expressions faciales que tu peux 
utiliser pour montrer tes sentiments aux autres?

tes émotions à l’aide d’outils et de stratégies 
d’adaptation utiles. Quelles mesures peux‑tu 
prendre pour aider à changer ou à réduire les 
émotions difficiles et renforcer ou garder les 
sentiments positifs?
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