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Une histoire vachement du Gros-de-vaud inventée
pour les éleves de VLT-POP par Manon Coudray et
Céline Lecoultre.

Des émotions expliquées avec douceur par Véronique
Kissling.

Des dessins remplis de tendresse imaginés et
réalisés par Emmanuelle Pommaz.



Milky la petite vache marche toute perdue
dans la campagne du Gros-de-vaud. Zoé
'apercoit et lui demande:

g} - Coucsuw, %’w-% Gui Cawvve, tw av Uaiv toute
1

- Depuis ce matin, je ne sais pas ce qui se passe,
mes taches sont toutes mélangées. Je romine
mes pensées et j'ai mal a mes quatre estomacs,
répond Milky.

Zoé réfléchit quelques secondes puis
s‘exclame:

- ai une idee pows taiden | Viony auee mei |
ﬂ QWWWWWWWW
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En arrivant devant le batiment de Villars-le-
Terroir, les deux nouvelles amies rencontrent M.
Bertholet, le directeur. Zoé lui explique que les
taches de Milky sont toutes mélangées et qu’elle
ne sait pas comment faire pour retrouver son
calme. M. Bertholet lui dit:

- Milky, d'aprés ce que je vois, fu as besoin de déméler
tes émotions.

— C'est quoi les émotions?

- Lorsquon est face a une situation qui sort de
'ordinaire, une émotion est déclenchée et des
sensations sont ressenties dans tout notre corps.
Pour y voir plus clair, je fe propose de faire une
balade dans notre établissement. Prends ta charrette
avec des boilles a lait et va dans chaque béatiment. Les
éleves t'aideront a identifier tes émotions et a les
trier. Tu n‘auras plus qu'a les déposer dans la bonne
boille. e






Milky trottine jusqu’a Essertines ou elle
rencontre Thomas.

- Salutr Millky, bienvenue aw college d'Ensertines.
taches wiclettey.
Elley coveespondents o la, pew.







La peur
~—"

La peur est 'émotion qui arrive quand tu te sens
en danger. Ce danger peut étre réel ou
Imaginaire. Lorsque tu as peur, ton coeur et ta
respiration vont plus vite. Cela permet a ton
corps de produire l'énergie nécessaire pour te
protéger en agissant ou en fuyant.

Parfois, tu as si peur que tu as besoin d’étre
protégée, rassurée, réconfortée,...
Potic=retrotVer-—tohcalme, = tt=pethi adesSIiner,
parler avec un ami ou tes parents, sauter comme
un pantin, penser a quelque chose de drdle, crier,
CoOlEiE=






Milky poursuit son chemin jusqu’a Pailly ou
Sophie l'attend.

-}1[644//1/(% @Wm»e/mwawe@%g@oﬁepa%
tachey wouges.

Elley coveespondents o la colere.







La colere
~—

La colere est une émotion forte. Elle
fait comme un ouragan dans ta téte.
Elle arrive lorsque tu ressens une
Injustice ou une frustration mais aussi
quand tu as été blessée. Dans ces
moments-la, tu as besoin de te sentir
respectée, de pouvoir exprimer ce que
tu ressens et étre entendue.

Lorsque tu es en colere, tu peux aider
l’ouragan a partir en soufflant
gentiment sur les huages noirs qui sont
dans ta téte. Tu peux aussi boire un
verre d’eau, marcher,...
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Milky se rend ensuite a Poliez-le-Grand et
rencontre Léa.

- ol Mily, biomvonue auw colloge do Poliog-
@@-@Wm@. Avee ley amin, on uva taidew &

5=






La tristesse

~—

La tristesse est l'émotion qui arrive quand
iL te manque quelque chose, lorsque tu
perds une personne importante pour toi
ou quand tu ne te sens pas aimée ou
encore rejetée.

Elle te permet d’exprimer ta douleur. Dans
ces momentsg, tu peux avoir envie de
pleurer ou n’avoir envie de rien. Tu as
besoin d’étre consolée, réconfortée, ...

Lorsque tu es triste, tu peux demander un

calin, serrer un doudou, parler avec tes
parents,...

=






Milky fonce & Poliez-Pittet ou John
'attend avec impatience.

- 3(1‘&% /U(% blenuenwe aw w&ég@ de
Pollieg-Pittet. Avee lov autres eloves, on va
Gaider & identifien tey tachey guises,
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Le stress

~—r

Le stress est une réaction de ton corps
face a une émotion tres forte.

Tu peux le ressentir lorsque tu as
'impression de ne pas controler ce qui se
passe, lorsque tu as peur de ne pas étre a
la hauteur et lorsque survient quelque
chose que tu n’‘avais pas prévu ou qui est
nouveau.

Lorsque tu stresses ou que tu as vécu une
situation stressante, il faut évacuer
l’énerqgie accumulée. Tu peux faire du sport,
faire un mandala, faire un puzzle, écouter
de la musique,...
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Milky s’aventure jusqu’a Bottens. Lucas
'accueille chaleureusement.

—@WM%,@A@WW@@%Q@%

my
> S tomeeaws. Avee mey camaradey, o vataidew &

5
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La joie, c’est comme un feu d’artifice. Tu
as envie de bouger dans tous les sens, de
parler fort, de rire... Tu peux ressentir de
la joie quand tu fais de nouvelles
découvertes, de nhouvelles rencontres
mais aussi quand tu réussis quelque
chose, que tu es fiere de toi.

Lorsque tu es joyeuse, tu as besoin de
partager ce que tu ressens. Parfois, un
trop plein de joie t'empéche de te
concentrer. Tu peux alors faire un dessin
ou écrire un mot, faire des exercices de
respiration, crier, sauter,...

B N






Milky revient a Villars-le-Terroir a toute
vitesse.
M. Bertholet et Zoé la retrouvent avec

- Tu as Lair de te sentir mieux? sexclame M.
Bertholet.

— Oh ovi ! Grace a ma fabulevse expédition,
jlai appris plein de choses sur les émotions.
Regardez, jai ramené ma charrette avec
toutes les boilles. Les enfants m'ont aidée a
identifier et a trier chague émotion par
covleor. Je sais maintenant gu'il est important
d'apprendre a identifier mes émotions. J'ai
avssi decoovert des stratégies pour les gérer.

B






Merci les éléeves pour votre aide et a bientot
pour de novvelles aventores...
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