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Après avoir bien examiné les lieux, Kaël est enchanté. 
Quelle belle surprise : il adore l’eau !
Anaïs, pour sa part, est très déçue. Elle aime bien les 
jeux d’eau, mais pas autant que la piscine.  

Un enfant qui comprend bien ses émotions et celles des autres 
possède une compétence importante pour son adaptation sociale et 
scolaire. Après Les émotions : comment mieux les expliquer, ce livre, 
conçu par des experts en psychologie, s’adresse spécifiquement 
aux enfants de sept à onze ans.
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Avant-propos
Des travaux de recherche récents menés au sein de notre équipe ont 
montré que la lecture du livre Les émotions : comment mieux les expliquer, 
élaboré d’après le modèle théorique de Pons, Harris et de Rosnay (2004), 
permet d’améliorer la compréhension des émotions chez les enfants de 
deux à onze ans. On constate que les gains ont été davantage marqués en 
ce qui a trait aux cinq composantes intermédiaires (de 3 à 7) du modèle  
en neuf composantes. En outre, des enfants plus vieux et des membres  
du corps enseignant nous ont mentionné de façon récurrente qu’une 
offre de contenu plus complexe et enrichi serait pertinente et appréciée ; 
c’est ce qui nous a inspiré à créer une collection, dont voici le deuxième 
ouvrage. 

Le présent livre compte cinq histoires, une pour chacune des composantes 
inter médiaires. Les textes sont plus élaborés, les histoires portent sur 
des thèmes adaptés aux sept à onze ans et des pistes de discussion sont 
offertes – le tout, en maintenant l’aspect explicite de l’enseignement des 
composantes.
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Je dédie ce livre à nos enfants, aux miens, aux vôtres,  
à ces êtres qu’on aime plus que tout. 

Puissent-ils mieux comprendre l’univers de leurs émotions  
pour vivre pleinement, dans l’acceptation de soi et des autres. 

Merci à l’équipe de recherche, à Mélanie, Annie et Jacques,  
de m’avoir fait confiance dans la création de ce deuxième album. 

Merci à maman Mado, à papa Roger et à mon Rémi de toujours  
me soutenir dans mes multiples projets. Ce fut un véritable plaisir !

Emilie
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L’activité spéciale
Les émotions en fonction des désirs
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12

Ce matin, Kaël et Anaïs se dirigent vers l’école 
avec beaucoup d’enthousiasme. Aujourd’hui,  
il y aura une grande fête de fin d’année à leur 
école. Pas d’exercice de mathématiques, ni de 
leçon de verbes, ni de long cours de sciences... 
Que des jeux à l’horaire ! 
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Hier, Kaël a entendu des enseignants parler  
de l’installation des jeux dans la cour. Selon lui, 
il ne peut s’agir que de jeux gonflables. 
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Il aimerait beaucoup que ce soit le cas, car 
il adore sauter et grimper dans ces grosses 
structures multicolores. En plus, tout le monde 
verra à quel point il est agile lorsqu’il fera des 
prouesses acrobatiques. Même la belle Sophie  
le remarquera ! 
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Anaïs, elle, a une idée bien différente. Elle ne 
croit pas qu’il y aura de jeux gonflables, mais 
croit plutôt que les élèves de l’école se rendront 
à la piscine municipale. Pourquoi ? Parce que 
parmi les articles qu’ils devaient apporter  
à la fête, il leur a été recommandé d’apporter  
un maillot de bain. 
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Cette idée l’enchante ! Elle pourra montrer à 
tout le monde à quel point elle est courageuse 
lorsqu’elle sautera du plus haut tremplin. 
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En arrivant dans la cour d’école, Kaël et Anaïs 
aperçoivent toutes sortes de tuyaux et de grands 
tapis étendus au sol. Il y a même des animaux de 
plastique avec tout plein de petits trous sur  
la tête. Il s’agit de jeux d’eau. 
Kaël comprend qu’il n’y aura pas de jeux 
gonflables et Anaïs comprend qu’il n’y aura  
pas de visite à la piscine municipale. 
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Après avoir bien examiné les lieux, Kaël est 
enchanté. Quelle belle surprise : il adore l’eau ! 
Bien sûr, il aurait aimé s’amuser dans les jeux 
gonflables et impressionner la belle Sophie par 
des acrobaties, mais en voyant tous ces jeux 
d’eau, il sait que ce sera une journée plaisante, 
peut-être même plus plaisante que ce qu’il avait 
imaginé ! 
Anaïs, pour sa part, est très déçue. Elle aime bien 
les jeux d’eau, mais pas autant que la piscine.  
La journée ne sera pas celle qu’elle avait 
imaginée. Elle qui espérait sauter du plus haut 
tremplin n’en fera rien du tout. Pas de chance ! 
Tout l’enthousiasme qu’Anaïs ressentait en 
marchant vers l’école s’est évanoui.

PdP_MEPLesEmotionsT2_201110.indd   24PdP_MEPLesEmotionsT2_201110.indd   24 2020-11-10   13:162020-11-10   13:16



PdP_MEPLesEmotionsT2_201110.indd   25PdP_MEPLesEmotionsT2_201110.indd   25 2020-11-10   13:162020-11-10   13:16



Kaël et Anaïs ne savaient pas qu’il y aurait  
des jeux d’eau dans la cour. Tous deux espéraient 
autre chose. Pourtant, ils n’ont pas la même 
réaction en l’apprenant et en découvrant  
qu’il y a des jeux d’eau dans la cour de l’école. 
Peux-tu expliquer pourquoi leur réaction est 
différente ? Discute de ta réponse avec un(e) 
ami(e). 

26
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Explication :

Kaël et Anaïs avaient tous les deux des attentes. Kaël espérait faire des 
acrobaties dans les jeux gonflables pour impressionner la belle Sophie. 
Anaïs espérait faire un saut du plus haut tremplin de la piscine municipale. 
Aucun des deux ne pourra faire ce qu’il espérait faire. 

L’activité des jeux d’eau ne correspond pas aux attentes de Kaël, mais pour 
lui, le plaisir sera égal ou supérieur à ce qu’il espérait. L’activité des jeux 
d’eau ne correspond pas non plus aux attentes d’Anaïs, mais selon elle, les 
jeux d’eau sont moins amusants que la piscine. Pour elle, le plaisir sera 
moins grand que ce qu’elle espérait. 

Si Anaïs et Kaël avaient imaginé d’autres activités, leurs attentes auraient 
été différentes et leur réaction aurait aussi été différente. Par exemple, si 
Anaïs avait cru qu’elle passerait la journée à faire du travail scolaire, sa 
réaction aurait été différente en voyant les jeux d’eau. C’est parce qu’elle 
s’attendait à faire une activité qu’elle aime plus que les jeux d’eau qu’elle 
ressent de la déception. 

27
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L’araignée
Les émotions en fonction des croyances
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Ce matin-là, la première chose que Victoria 
aperçoit en ouvrant les yeux, c’est l’affreuse 
araignée suspendue au plafond de sa chambre. 
Horrifiée, Victoria descend de son lit en hurlant 
à pleins poumons. Elle a une peur bleue des 
araignées.

PdP_MEPLesEmotionsT2_201110.indd   30PdP_MEPLesEmotionsT2_201110.indd   30 2020-11-10   13:162020-11-10   13:16



PdP_MEPLesEmotionsT2_201110.indd   31PdP_MEPLesEmotionsT2_201110.indd   31 2020-11-10   13:162020-11-10   13:16



32

En entendant les hurlements de leur fille, Macha 
et Denis se précipitent dans la chambre de 
Victoria. Celle-ci pointe du doigt le plafond d’où 
pend l’araignée. 
Bouleversé par la taille énorme et l’apparence 
effrayante de l’araignée, Denis reste figé, 
incapable d’intervenir. Heureusement, Macha 
trouve le courage de saisir un livre, de grimper 
sur le lit et de frapper l’araignée d’un grand coup.
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L’araignée est maintenant hors de vue.  
Le problème, c’est que personne ne sait où elle a 
atterri. Pendant que Victoria et Denis observent 
la scène, Macha cherche sur le lit, sous les 
couvertures, sur le plancher, sur les tablettes, 
mais l’araignée demeure introuvable.
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Victoria dit à ses parents qu’elle refuse de dormir 
dans cette chambre jusqu’à ce que l’araignée soit 
retrouvée et éliminée. Elle s’empresse ensuite 
de se préparer et de partir pour l’école. Pour 
la première fois de l’année, Victoria a très hâte 
d’aller à l’école.
Elle ne peut simplement pas supporter l’idée de 
rester dans cette maison où se balade en toute 
liberté une épouvantable araignée. 
Ce n’est qu’en entrant dans l’autobus qu’elle se 
sent finalement en sécurité. Elle entend le moteur 
démarrer, et est soulagée de savoir qu’elle 
s’éloigne à grande vitesse de l’horrible araignée.
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Victoria passe une belle journée à l’école. Elle 
redoute toutefois le moment où elle devra rentrer 
à la maison. Elle espère de tout son cœur que ses 
parents ont réussi à se débarrasser de l’affreuse 
araignée qui se trouve dans sa chambre. 
En attendant, elle profite pleinement de la 
tranquillité de la classe. « Pas d’araignée en vue, 
quel bonheur ! » pense-t-elle. 
Toutefois, ce que Victoria ignore, c’est que 
l’araignée se cache dans ses cheveux depuis 
le matin. Lorsque Macha l’a frappée d’un bon 
coup de livre, la pauvre araignée a atterri dans 
l’épaisse chevelure de Victoria. Contente de 
pouvoir bien s’y cacher, elle y est restée toute  
la journée !
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Pourquoi Victoria n’a-t-elle pas peur de l’araignée 
alors que celle-ci est cachée dans ses cheveux ? 
Discute de ta réponse avec un(e) ami(e). 
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Explication :

À la maison, Victoria a peur de l’araignée car elle sait que l’araignée est près 
d’elle. Elle se sent en danger. Lorsqu’elle est dans l’autobus et à l’école, 
Victoria se sent en sécurité car elle croit que l’araignée est toujours à la 
maison. Elle ne sait pas que l’araignée est dans ses cheveux. Elle ne se sent 
pas en danger, car elle pense que l’araignée est loin d’elle. Si Victoria sait 
qu’il y a un danger, elle a peur. Si Victoria ne sait pas qu’il y a un danger, elle 
n’a pas peur. 

41
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L’explosion
Le rôle des souvenirs dans les émotions
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Pour une fois, tout le monde travaillait en silence 
dans la classe. Mireille, comme d’habitude, 
avait déjà composé sept pages d’une histoire 
merveilleusement parfaite. Miguel, lui, avait 
commencé sa composition. Oui, il avait bel et bien 
commencé ! Et ça, c’était super, car il lui arrivait 
souvent de ne pas commencer du tout...
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Moi, j’en étais à choisir une finale remarquable 
pour l’histoire d’aventures que j’avais presque 
terminée. Je réfléchissais en mordillant le bout de 
mon crayon quand, tout à coup, on a entendu un 
grand bruit provenant de l’extérieur. BANG !  
Le bruit a immédiatement été suivi d’un éclair  
de lumière et d’un grésillement. On aurait dit  
une explosion. Une fraction de seconde plus tard, 
toutes les lumières de la classe se sont éteintes. 

PdP_MEPLesEmotionsT2_201110.indd   46PdP_MEPLesEmotionsT2_201110.indd   46 2020-11-10   13:162020-11-10   13:16



PdP_MEPLesEmotionsT2_201110.indd   47PdP_MEPLesEmotionsT2_201110.indd   47 2020-11-10   13:162020-11-10   13:16



48

Tous les élèves et même notre enseignante, 
madame Audrey, se sont précipités vers la 
fenêtre pour voir ce qui s’était passé. Qu’est-ce 
qui aurait bien pu provoquer ce bruit et cette 
grande lumière ?
Je me sentais tout énervé. J’imaginais un grand 
spectacle de feux d’artifice qui commençait.  
Le bruit et la grande lumière me rappelaient  
les feux d’artifice qui ont lieu chaque année  
lors du Festival d’été de notre ville. 
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Par la fenêtre, juste au coin de la rue, nous 
pouvions voir un peu de fumée qui s’échappait  
du sommet d’un poteau électrique. Puis plus rien. 
— Ah, c’est sûrement un fil électrique qui s’est 
brisé, a dit madame Audrey juste avant de nous 
demander de retourner à nos compositions. 
J’étais un peu déçu. J’aurais préféré que ce soit 
des feux d’artifice.
— C’est peut-être un écureuil qui a mordu un fil 
électrique, a supposé Charline. 
— Il doit être bien cuit, maintenant ! a ajouté 
Miguel. 
Tout le monde a ri sauf Mariam, qui est restée 
silencieuse. Elle n’avait pas l’air d’aller du tout. 
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52

— Est-ce que ça va ? lui ai-je demandé. 
— Oui. C’est juste que, pour un instant, j’ai cru  
que c’était une bombe, m’a-t-elle expliqué.
Quand j’étais petite, avant que je vienne habiter 
au Canada, il y a eu des bombardements près  
de chez moi. J’ai pensé que ça recommençait  
ici aussi. J’ai eu peur !

Un peu plus tard, cette journée-là, Mariam a dû 
rentrer chez elle, car elle ne se sentait pas bien 
du tout. La situation l’avait vraiment bouleversée. 
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Moi, je m’étais senti excité en entendant le grand 
bruit, alors que Mariam s’était sentie effrayée. 
Pourquoi, selon toi, n’avons-nous pas eu la même 
réaction en entendant le même bruit ? Discute de 
ta réponse avec un(e) ami(e).
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Explication :

Moi [le narrateur] et Mariam n’avons pas eu la même réaction en entendant 
le même grand bruit, car ce bruit nous a chacun rappelé des souvenirs dif­
férents. Nous avons des expériences de vie différentes et des souvenirs 
différents. Dans mes souvenirs, les grands bruits d’explosion sont ceux des 
feux d’artifice. C’est un souvenir heureux. Dans les souvenirs de Mariam, 
les grands bruits d’explosion sont ceux des bombes qui ont détruit son 
village et causé des morts. C’est un souvenir terrifiant. Nos expériences 
de vie et nos souvenirs influencent nos émotions face aux événements qui 
se présentent. Un même événement peut donc provoquer une émotion 
différente selon la personne, car chacune a ses souvenirs bien à elle. 
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La finale de 
badminton

La régulation des émotions

PdP_MEPLesEmotionsT2_201110.indd   57PdP_MEPLesEmotionsT2_201110.indd   57 2020-11-10   13:162020-11-10   13:16



58

Le dernier tournoi de badminton de l’année tire 
à sa fin. Je suis en finale contre un adversaire 
fort doué. Je sens la victoire me glisser entre les 
doigts, alors que j’accumule les erreurs. Je tire 
de l’arrière par quatre points. Mon adversaire 
n’est plus qu’à un point de la victoire. Je ne peux 
gagner que si je fais une remontée spectaculaire. 
Je suis prêt à donner le tout pour le tout !
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Mon adversaire se prépare à servir. Je prends 
une grande inspiration. Il frappe le volant droit 
dans ma direction. Celui-ci vole très lentement 
et je suis bien placé pour le recevoir. Je m’élance 
de toutes mes forces et je frappe le volant d’un 
grand coup. J’ai à peine le temps de réagir que 
mon adversaire saute de joie. Il a gagné, car  
j’ai envoyé le volant directement dans le filet. 
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Je suis tellement déçu de mon jeu que j’ai envie 
de jeter ma raquette contre le mur. Mais je me 
retiens, car une mauvaise conduite pourrait 
m’attirer des ennuis. Je m’efforce de garder 
mon calme en allant serrer la main de mon 
adversaire. 
Mon entraîneur, Sam, me rejoint. 
— Bien joué, Mathis ! Tu as tenu bon, me dit-il. 
Je ne réponds pas. Je n’ai pas envie de dire  
que c’était un bon match car j’ai perdu et  
c’est décevant... Et je n’ai surtout pas envie  
de parler de mes erreurs ! 
En silence, je range ma raquette et mes serviettes 
dans mon sac. 
— Allez, Mathis, change de tête ! Ce n’est pas la fin 
du monde, me dit Sam. 
Je ne réponds toujours pas. 
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— Va prendre une douche, ça te changera  
les idées, ajoute-t-il. Moi, ça m’aide toujours  
à me calmer. 
Sans répondre, je prends mon sac et me dirige 
vers les vestiaires. J’espère bien, moi aussi, 
qu’une bonne douche m’aidera à me sentir mieux. 

Pendant que je prends ma douche, je ne fais 
que penser à ce que j’aurais pu faire autrement 
pendant le match. Je repense à mon dernier 
coup raté, à celui qui a donné la victoire à mon 
adversaire. En sortant, je ne me sens pas mieux 
du tout. La douche ne m’a pas aidé à me changer 
les idées. 
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Je rejoins ma mère et Sam, qui m’attendent près 
de la sortie du centre sportif.
— Nous allons au restaurant avec Sam.  
Il veut te parler, m’explique ma mère. 
Je n’ai pas envie de discuter avec Sam en ce 
moment, mais je me dis qu’un bon repas pourrait 
peut-être me remonter le moral. En voiture, 
pendant le trajet vers le restaurant, j’écoute 
mes chansons préférées. C’est ce que fait ma 
mère lorsqu’elle a eu une journée de travail 
éprouvante. La musique l’aide à se détendre et 
à se changer les idées. Mais je porte très peu 
attention à la musique qui joue dans mes oreilles. 
Je suis encore trop occupé à imaginer ce que 
j’aurais pu faire pendant le match pour éviter de 
perdre. Malheureusement, la musique ne m’aide 
pas à chasser ma déception. 
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Au restaurant, je commande un hamburger 
bien garni, qui m’est servi très rapidement. Il est 
délicieux. En mangeant, je me sens un peu mieux. 
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C’est alors que Sam m’annonce que j’ai été choisi 
pour participer à un camp d’entraînement  
d’une semaine avec les meilleurs joueurs de  
la province. Quelle nouvelle extraordinaire !  
Sam poursuit en nommant les joueurs étoiles qui 
seront présents pour nous donner des ateliers. 
Il m’explique aussi que j’ai été sélectionné pour 
la puissance de mes coups et la rapidité de mes 
déplacements sur le terrain. 
Je me sens tout excité et très fier de moi !  
Cette bonne nouvelle m’apporte tellement  
de joie et de fierté que je ne pense même plus à  
ma défaite en finale du tournoi. Au lieu de cela,  
je me rappelle les bons coups qui m’ont permis  
de me distinguer et d’être sélectionné pour le 
camp d’entraînement. 
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Mathis a essayé quelques stratégies pour se 
changer les idées. Ces stratégies ont-elles 
fonctionné ? Pourquoi, à la fin du repas,  
Mathis a-t-il enfin cessé de ruminer sa défaite ? 
Discute de tes réponses avec un(e) ami(e).
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Explication :

Mathis a essayé différentes stratégies pour se changer les idées : prendre 
une douche, puis écouter de la musique. Mais ces stratégies n’ont pas 
très bien fonctionné pour lui. La douche et la musique l’ont peut-être 
aidé à se détendre, mais pas à se changer les idées, car il a continué de 
penser à sa défaite et à son coup perdant. 

Son repas au restaurant, par contre, lui a procuré un peu de réconfort 
et de joie. Sans disparaître, sa déception a alors diminué. Mais lorsqu’on 
lui a annoncé la bonne nouvelle de sa sélection pour le camp, et qu’on l’a 
complimenté sur son jeu, Mathis est devenu soudainement joyeux et très 
fier de lui. Même s’il aurait préféré gagner, sa joie et sa fierté ont surpassé  
sa déception. Maintenant, Mathis pense davantage à son camp qu’à sa dé­
faite. Ses idées ont été transformées par l’annonce d’un événement heureux 
à venir. 
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La course
Le caractère contrôlable 

de l’expression faciale 



76

Ces dernières semaines, Cabrelle s’est beaucoup 
entraînée à courir très vite. Elle s’est exercée  
tous les jours. 
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L’an dernier, lors de la course annuelle organisée 
à son école, elle était la troisième élève la plus 
rapide de sa classe. Miguel et Jacob avaient 
franchi la ligne d’arrivée quelques secondes 
avant elle. Elle a reçu une médaille de bronze,  
et cela l’a rendue très fière. 
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Cette année, Cabrelle est bien décidée à 
remporter la médaille d’or. Elle a passé beaucoup 
de temps à s’exercer et elle se sent franchement 
plus rapide que l’an dernier. Elle est convaincue 
de pouvoir devancer Miguel et Jacob. 
Tous les élèves de la classe se regroupent 
derrière la ligne de départ. Monsieur Roy,  
le directeur de l’école, souffle un grand coup 
dans son sifflet pour donner le signal du départ. 
Cabrelle s’élance à toute vitesse et prend 
immédiatement les devants. 
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Tout au long du trajet, Miguel et Jacob suivent 
Cabrelle de très près, mais celle-ci garde son 
rythme. Malgré leurs efforts, les deux garçons 
ne parviennent pas à la rattraper. 
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Cabrelle est sur le point de franchir la ligne 
d’arrivée, lorsque sa meilleure amie, Audrée, 
la devance au tout dernier moment et franchit 
la ligne d’arrivée la première.
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Cette année, Cabrelle a été plus rapide que 
Miguel et Jacob. Toutefois, elle n’a pas remporté 
la médaille d’or comme elle l’avait espéré. 
Elle recevra la médaille d’argent, alors que sa 
meilleure amie, Audrée, recevra la médaille d’or.
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Selon toi, Cabrelle sera-t-elle heureuse de 
recevoir la médaille d’argent ? Discute  
de ta réponse avec un(e) ami(e). 
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Explication :

Au terme de cette course, Cabrelle est un peu déçue de ne pas avoir rem­
porté la médaille d’or. La médaille d’argent ne la rend pas très heureuse. 
Elle s’était beaucoup exercée et espérait franchir la ligne en premier. 
Le pire, c’est qu’elle y était presque : elle est restée première jusqu’à la 
toute fin de la course. Sa défaite la rend un peu triste. 

D’un autre côté, sa meilleure amie Audrée a livré une excellente perfor­
mance et a bien mérité sa médaille d’or. Cabrelle aime beaucoup son 
amie et ne veut pas lui laisser voir qu’elle est déçue. Bien que Cabrelle 
soit triste, elle affiche son plus beau sourire et serre son amie dans ses 
bras pour la féliciter. Elle ne veut pas gâcher le moment de gloire que 
vit son amie Audrée. Puisque Cabrelle est souriante, Audrée croit que 
Cabrelle est heureuse pour elle et qu’elle est satisfaite d’avoir gagné la 
médaille d’argent. Pour Audrée, c’est donc un moment très joyeux. 
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Après avoir bien examiné les lieux, Kaël est enchanté. 
Quelle belle surprise : il adore l’eau !
Anaïs, pour sa part, est très déçue. Elle aime bien les 
jeux d’eau, mais pas autant que la piscine.  

Un enfant qui comprend bien ses émotions et celles des autres 
possède une compétence importante pour son adaptation sociale et 
scolaire. Après Les émotions : comment mieux les expliquer, ce livre, 
conçu par des experts en psychologie, s’adresse spécifiquement 
aux enfants de sept à onze ans.
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