
Les cartes d'humeur (d'après Nancy Sokol Green) 

Objectifs 

· explicite : exprimer son état émotionnel du jour 

· implicite : faire comprendre que l'expression d'émotions et de sentiments est possible dans 

un lieu d'apprentissage 

Description 

· Afin de permettre à chacun d'exprimer son état émotionnel du jour, chaque élève reçoit deux 

petites cartes, l'une verte, l'autre rouge, pliées en deux afin de pouvoir tenir debout. 

· Le professeur explique que si un jour quelqu'un se sent de mauvaise humeur (en colère, déçu, 

frustré, désespéré, irrité, blessé, etc.), il peut (s'il le souhaite) le faire savoir aux autres et au 

professeur en mettant sur sa table la carte rouge. 

· Par contre, chacun peut faire savoir au reste de la classe qu'il est de bonne humeur en mettant 

le carton vert. 

· Le professeur peut également utiliser un jeu de " cartes d'humeur " pour exprimer son propre 

état. 

Commentaires 

Le simple fait de proposer ce système signifie que l'on accepte de ne pas être toujours de bonne 

humeur, toute la journée et toute l'année : c'est déjà beaucoup. 

Cela permet également, en douceur : 

· d'exprimer des sentiments sans forcément les expliciter ; 

· de prévenir clairement son entourage de son état d'esprit, et d'éviter ainsi le déclenchement 

de conflits par incompréhension ; 

· une attention réciproque aux sentiments des autres. 

Variante possible 

En particulier dans les petites classes, on peut prévoir tout un lot de petites cartes, chacune exprimant 

un sentiment ou une humeur (il peut y en avoir en double). Chaque enfant est invité, s'il le souhaite, à 

accrocher sur lui la carte qui correspond à son humeur. 

Cela permet à l'enfant d'apprendre à exprimer ce qu'il ressent, et à découvrir la richesse des 

sentiments possibles. 


