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Thermomètre des émotions 

 

 

 

 

 

 

 

furieux, en 
rage

très énervé, en 
colère

taper dans un coussin, 

aller crier dehors, 

me blottir dans un coin

Prendre 5 grandes 
respirations, aller au calme, 

demander de l'aide

frustré, énervé, 
très triste

inquiet, agacé, 
nerveux

Joyeux, calme

respirer trois fois, marcher 
un peu, prendre un objet 

que j'aime

Penser à une activité, un 
lieu, une personne que 

j'aime,

changer d'activité

En profiter, partager

Comment je me sens Ce que je peux faire 
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Thermomètre des émotions, à personnaliser 

 

 

 

 

 

furieux, en 
rage

très énervé, en 
colère

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

frustré, énervé, 
très triste

inquiet, agacé, 
nerveux

Joyeux, calme

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

___________________________________

Comment je me sens Ce que je peux faire 


