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SUR LE PROGRAMME 
D’ÉDUCATION ÉMOTIONNELLE  

LES PETITS CŒURS RIEURS 

 
RENCONTRE DE 

FORMATION 



Psychothérapeute spécialisée en 
gestion des émotions et en 
codépendance et dépendance affective 
•  Superviseure 
•  Formatrice 
•  Conférencière  
•  Auteure 
•  Conceptrice de programmes 

Détentrice d’un permis de l’Ordre des psychologues du Québec 
Membre de l’Ordre professionnel des criminologues du Québec 
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DIANE BORGIA, 
Criminologue-psychothérapeute 

B.Sc., é.r. 
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On se présente… 



Plan de la rencontre 

       PREMIÈRE PARTIE 
 
–  Introduction 
–  Fondements psychologiques du 

programme 
•  Principale cause des émotions 

–  Période de questions 
–  Objectifs du programme 
–  Contenu du programme clé en main 
–  Émotions abordées en 1re et 2e année 
–  Tableaux pensées réalistes et paroles 

magiques 
–  Matériel didactique pour les classes et 

le SDG et remise des livres  

       DEUXIÈME PARTIE 
 
–  Activités en classe et au SDG 
–  Activités à réaliser pour la 1re année 
–  Activités à réaliser pour la 2e année 
–  Gardons le contact 
–  Période de questions et rétroaction 
–  Évaluation de la rencontre 
–  Prise de photos 
–  Mot de la fin 
–  Remise du matériel 
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Introduction 

S’il est vrai qu’un enfant heureux réussit mieux,  
il est de notre devoir de leur apprendre, non 

seulement à lire, à écrire et à compter,  
mais aussi à gérer sainement leurs émotions.  

 
C’est le but du programme d’éducation émotionnelle             

Les Petits Cœurs Rieurs. 
 

- Diane Borgia 
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Fondements psychologiques  
du programme  

LES PETITS CŒURS RIEURS 
 

•  Le contenu du programme est basé principalement sur 
les fondements de la démarche émotivo-rationnelle du 
courant cognitivo-comportemental (TCC), créée par le Dr 
Albert Ellis en 1956.  

•  Du fait que ce travail psychologique n’est pas à la portée 
des enfants, l’approche de gestion des émotions, par le 
biais des paroles magiques, est une merveilleuse 
technique adaptée à leur âge et à leur capacité 
d’apprentissage. 
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Quelle est la principale cause 
des émotions?     

•  Les autres, leurs comportements? 

•  Les situations, les événements? 

•  Ce qui m’arrive ou ne m’arrive pas? 

•  Mon enfance?  

•  … 

Voyons comment naissent les émotions et les 
mécanismes qui mènent à l’action. 
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Principale cause des émotions selon la DER 

 

 
PENSÉE 

P
OCCASION 

O
ÉMOTION 

E
COMPORTEMENT 

C
CONSÉQUENCE 

C

Ce schéma 
est appelé 

OPECC 

Comme l'a déjà dit le psychologue William James, «une des plus grandes découvertes de notre 
temps, c'est que l'humain peut changer sa vie en changeant son attitude face à celle-ci». Et je 
préciserais en disant : «changer ses pensées pour changer ses émotions». 
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OPECC en détail 
OCCASIONS  

• Événements  

•  Situations  

•  Réelles  

•  Imaginaires  

•  Passées  

•  Présentes  

•  Futures 

•  Je me cause à moi-même mes émotions par mes pensées 
automatiques, à propos des autres ou des situations. 

 
•  On ne dit pas : «Ça me fait de la peine, mais je me fais de la peine 

avec ça.» 

  

PENSÉES  

•  Croyances  

•  Idées 

•  Préjugés 

•  Valeurs  

•  Jugements  

•  Interprétations  

 

ÉMOTIONS  

•  Agréables  
•  Positives  

•  Désagréables  
•  Négatives 

 

COMPORTEMENTS 
  
•  Appropriés  
•  Adéquats  
 
•  Inappropriés  
•  Inadéquate  

 

CONSÉQUENCES 
  
•  Positives 
 
 
•  Négatives 

 … à l’atteinte des     
  objectifs de vie. 
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Elle a pour base des pensées philosophiques 

de l’antiquité (Socrate, Marc-Aurèle, Épictète…) 

« Ce qui trouble les hommes,
 
 

 
  

ÉMOTION 

E

Épictète, 50 ans avant J.-C. 

 

 
PENSÉE 

P 

mais les jugements 

O

ce ne sont pas les choses, 

qu’ils portent sur ces choses.» 

OCCASION 

O

© Tous droits réservés. Les Éditions Nouvelle Lumière 



Période de 
questions 
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Objectifs du programme 

En résumé, une saine gestion des émotions comprend les capacités 
suivantes: 
•  Ressentir les émotions 
•  Les identifier et les nommer précisément 
•  Les exprimer correctement 
•  Et enfin, cela comprend aussi la capacité de les changer en agissant 

sur leur principale cause (paroles magiques) 
Changer les émotions par le biais des paroles magiques réduit les «DIF» 
des émotions : 
•  Durée 
•  Intensité 
•  Fréquence des émotions négatives 
Engendre des comportements plus positifs et avantageux. 

Grâce au programme les enfants auront la chance de développer des 
habiletés qui leur seront utiles toute leur vie durant. 
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Contenu du programme  
Les Petits Cœurs Rieurs  

Tome I (clé en main)          1re à 3e année  
Intervenants au programme (enseignantes, psychoéducateurs, éducateurs 
spécialisés : 
•  Formation d’une journée avec tout le matériel didactique 
•  Tout le matériel pour votre classe (affiches, bracelets, clé usb, etc.) 
Chaque année, on remet aux élèves qui participent aux activités: 
•  4 livres de contes « Sophia et les paroles magiques »  
•  4 Bracelets des paroles magiques 
•  1 Mousqueton en cœur 
Les parents : 
•  Reçoivent de l’information par écrit sur le programme et les émotions abordées 
Éducatrices du service de garde : 
•  Reçoivent de l’information sur le programme et les émotions abordées 
•  Livre de contes Sophia et les paroles magiques et les affiches pour les locaux 
•  Guide d’accompagnement à l’intention des intervenants pour animer des activités au SDG. 
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2e année :  
•  Infériorité 
•  Mépris 
•  Dévalorisation 
•  Culpabilité et honte  

En plus des émotions agréables, les enfants 
abordent les émotions désagréables suivantes : 

1re année :  
•  Tristesse 
•  Colère 
•  Découragement 
•  Peurs nuisibles 
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Tableau émotions-pensées  
1re année 

Émotion Pensée fausse 
 

Pensée vraie réaliste Paroles magiques 

Tristesse 
Peine, déception, 
désolation 

C’est dommage 
(plate) ce qui 
m’arrive. 

C’est peut-être une mauvaise 
affaire, on n’a pas de preuve. 

Je n’aime pas ça, 
mais c’est comme 
ça! 

Colère 
Agacement, 
impatience, 
irritation 

Il n’aurait pas dû 
faire ça. 

Il ne pouvait pas faire 
autrement! 

Je n’aime pas ça, 
mais c’est comme 
ça!  

Découragement 
Abattement, 
accablement 

Je n’y arriverai 
jamais. 

Si j’y mets du MET (moyens- 
efforts-temps), j’augmente mes 
chances d’y arriver. 

Ne lâche pas et tu y 
arriveras! 

Peurs nuisibles 
Crainte, gêne, 
timidité 

J’ai peur de… 
J’ai peur que... 

Cela m’apparaît être pénible, 
difficile, douloureux et 
ennuyeux, mais c’est nullement 
dangereux. 

C’est ennuyeux, 
mais ce n’est pas 
dangereux! 
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Tableau émotions-pensées  
2e année 

Émotion Pensée fausse 
 

Pensée vraie réaliste Paroles magiques 

Infériorité 
Dévalorisation 
 

Je suis ceci, cela. 
(mots négatifs). 

Quoique je fasse ou possède, je 
ne peux jamais être autre chose 
qu’un être humain faillible et 
imparfait. 

Ni bons, ni mauvais, 
nous sommes tous 
imparfaits! 

Mépris Il est ceci, cela. 
(mots négatifs). 
 

Quoiqu’il fasse ou possède, il ne 
peux jamais être autre chose qu’un 
être humain. 

On est tous 
différents, c’est 
épatant! 

Dévalorisation 
Infériorité 
 

Je suis ceci, cela. 
(mots négatifs). 
 

Quoique je fasse ou possède, je 
ne peux jamais être autre chose 
qu’un être humain faillible et 
imparfait. 

Je ne suis pas ce que 
je fais! 

Culpabilité 
Honte  
(culpabilité- infériorité) 

Je n’aurais pas dû 
faire ceci ou cela. 

J’ai fait en fonction du bagage 
personnel que j’avais à ce 
moment-là. 

Désolé, je ne 
pouvais pas faire 
autrement! 
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Matériel  
didactique 

DIANE BORGIA 
Criminologue-psychothérapeute

PROGRAMME  
D’ÉDUCATION ÉMOTIONNELLE 

LES PETITS COEURS RIEURS 
TOME I

Guide 
d’accompagnement 

à l’intention  
des intervenants

1 
| Sophia et leS paroleS magiqueS  -  ConteS éduCatifS pour déCouvrir et gérer leS émotionS

Le rêve de Sophia

BONHEUR - MALHEUR

Les paroles magiques, 

ça rend heureux!
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Livres, affiches, petits livres pour les enfants et bracelets 



Remise des documents - 1 par local 

17 © Tous droits réservés. Les Éditions Nouvelle Lumière 

DIANE BORGIA Criminologue-psychothérapeute

PROGRAMME  D’ÉDUCATION ÉMOTIONNELLE LES PETITS COEURS RIEURS TOME I

Guide 
d’accompagnement à l’intention  des intervenants

Pour votre information 
personnelle. 

Pour donner 
vos activités 
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Lecture des 
contes et autres 

activités… 

Les activités en classe… 
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Toutes les activités sur 

les émotions qui sont 

soulignées dans la table 

des matières du Guide  

Les activités au SDG… 
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Les activités au SDG… 
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Le ballon des 
émotions 

Lecture des 

contes  

Quiz sur les 
paroles 

magiques 

Jeu de mimes 

Bonhomme pendu 
Association des émotions 

Dessin de mon 

aventure 

Histoire sans 
fin 

Téléphone 
arabe 

Je vais au pays du bonheur 

Bricolage 
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Les activités au SDG… 
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La petite 
grenouille 
attentive L’inspecteur 

intérieur 

Les cubes des émotions 

Les manifestations 
physiques des émotions 

Échelle de la 
colère 
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Activités  
de 1re année 
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Je découvre les émoticônes 
Comment je me sens en ce moment? 

 

Regardons l’affiche 
et nommons les 

émotions agréables 
et désagréables qui 

seront abordées 
durant le 

programme. 
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Émotions agréables  
et désagréables et la tristesse 

Ce premier conte met en place les 
personnages et comment Sophia a 
découvert les paroles magiques. 
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Le rêve de Sophia 

Les paroles magiques, ça rend heureux! 



Émotion 2: La colère 

25 

Le petit camion vert 
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Je n’aime pas ça, mais c’est comme ça! 

Ce 2e conte raconte la colère 
de Patou. 



Émotion 3: Le découragement 
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Le nouveau vélo 
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Ne lâche pas et tu y arriveras! 

Ce 3e conte raconte le 
découragement de Patou. 
 



Émotion 4:  

Les peurs utiles et nuisibles 
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Les peurs de Patou 
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C’est ennuyeux, mais ce n’est pas dangereux! 

Ce 4e conte raconte la gêne 
de  Patou. 
 



Activités  
de 2e année 
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Émotion 5: Le mépris 
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Le nouveau voisin 
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Ce 5e conte raconte le 
mépris vécu par Sophia. 

On est tous différent, c’est épatant ! 



Émotion 6: La dévalorisation 
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Le concours de dessin 
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Ce 6e conte raconte la 
dévalorisation vécue par 
Sophia. 
 

Ni bons ni mauvais, nous sommes tous imparfaits 



Émotion 7: L’infériorité 
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L’intimidation à l’école 
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Ce 7e conte raconte le 
mépris subi par Marco, l’ami 
de Sophia et de Patou. 
 

Je ne suis pas ce que je fais ! 



Émotion 8: La culpabilité (honte) 
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La poupée brisée  
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Ce 8e conte raconte la 
culpabilité vécue par Patou. 

Désolé, je ne pouvais pas faire autrement ! 



Résumé des émotions, des titres 
contes et des paroles magiques 
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Gardons le contact 

Groupe privé  
Les Petits Cœurs Rieurs 
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Coordonnatrices du programme 
dans les écoles 

École de la Source : Valérie Gélinas 
École St-Jacques : La directrice 
École Ste-Flore : 
École Notre-Dame du M.-C. : Annie Milot 
École des Bâtisseurs :   
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Période de questions  
et rétroaction 
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Évaluation de la formation 
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Donateurs 

Grand-Mère 

Centre Shawinigan 

Les Notaires 
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Partageons maintenant avec nos 
enfants les merveilleux outils du 

programme  
Les Petits Cœurs Rieurs. 

 
Nous savons maintenant que 
 Les paroles magiques  

sont dans les faits… 
 

MOT DE LA FIN! 
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Des paroles réalistes qui ont le pouvoir  
de rendre le monde plus heureux. 


