
joie colère tristesse peur

surprise dégoût honte

Intensité des émotions de 0 à 10

Localisation de mes sensations Nature de mon émotion ou de 
mes émotions

Mes pensées

Tendances à l'action

Date :             _______________________ 
Evénement : ___________________________________________________________

JE COMPRENDS MES ÉMOTIONS
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J'ai envie de_____________________________________________________

J'ai envie de_____________________________________________________

J'ai envie de_____________________________________________________

J'ai envie de_____________________________________________________

J'ai envie de_____________________________________________________
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Je me dis 
que

____________________________________

_______________________________

_____________________


