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SOPHROLOGUE CERTIFIEE, CO-AUTEURE

CO-AUTEURE ET ILLUSTRATRICE

En tant qu’auteure-illustratrice de livres jeunesse, j’interviens régulièrement dans les écoles pour lire, écrire et 
dessiner avec les enfants. J’ai constaté que dès la petite section, les coeurs sont présents sur leurs dessins et 
remplissent souvent des feuilles entières, leurs créations reflétant leur état émotionnel. 

Lorsque Cynthia m’a contacté, j’ai adoré son projet de créer un support très abouti avec des outils concrets à 
proposer aux enfants. J’ai donc eu l’idée de créer Mon Coeur comme personnage principal car le coeur est 
le siège de nos émotions, c’est un symbole universel, attendrissant et rassurant. Le fait de lui donner vie en lui 
ajoutant des bras, des jambes, des yeux et une bouche permet aux enfants de s’identifier à lui immédiatement.

Mariposa, le papillon sophrologue, représente la sagesse. Elle vient l’aider de manière éphémère tout en 
douceur.

Grâce à Mon Coeur et Mariposa, les enfants ont à leur portée un moyen simple et ludique d’exprimer leurs 
émotions.      

Delphine Dumont
Plumes et Confettis

Cynthia Lattier

Au fil de mes accompagnements, je me suis rendu compte à quel point nous étions coupés de nos émotions. De 
moins en moins de personnes arrivent à les identifier, les comprendre, les accueillir… C’est de ce constat qu’est 
né Mon Coeur.

J’ai souhaité partager mon outil, la sophrologie, avec le grand public et les professionnels, pour leur faire 
découvrir d’une part que l’on peut accueillir toutes ses émotions avec douceur et bienveillance, qu’une émotion 
est un message et que chaque message est important.

« Chers adultes, je mets Mon Coeur entre vos mains afin de vous apporter les clés pour aider et accompagner 
d’autres petits coeur afin qu’il y ait moins de Coeurs serrés, de Coeurs lourds ou encore étouffés et coupés de 
leurs émotions. Apprenez à tendre l’oreille et à ouvrir grand Votre Coeur »

Ces livres sont destinés aux enfants afin de leur permettre de grandir dans la compréhension de leurs ressentis. 
C’est aussi un outil destiné aux adultes pour accompagner les plus jeunes et qui les aidera également à mieux 
comprendre les émotions qui les traversent. 
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Mon Coeur évolue dans l’univers quotidien de 
tous les enfants : il va à l’école, au parc, est 
invité à des fêtes d’anniversaire, il fait des sorties 
avec sa classe, va à la fête foraine... 
Il est entouré de ses camarades qui vont 
l’accompagner dans ses découvertes.

Ses parents ne sont pas représentés afin que 
chaque enfant puisse s’identifier à lui en fonction 
de sa situation familiale.

Son monde est coloré, acidulé, pétillant, doux et 
rassurant. Il en voit de toutes les couleurs !

L’univers de 
Mon Coeur
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C’est le personnage principal 
C’est vous, un enfant, votre enfant…

Il change de couleur en fonction de son état 
émotionnel. Lorsque tout va bien, Mon Coeur 
arbore les 4 couleurs des 4 principales émotions, 
il est équilibré et serein. Lorsqu’une émotion prend 
le dessus, il change de couleur pour prendre 
celle de l’émotion du moment. Cette couleur va 
s’intensifier, le submerger comme une vague au 
fur et à mesure qu’elle grandit.

Mon Coeur

L’adorable papillon sophrologue

Elle apparait pour aider  Mon Coeur lorsqu’il s’est 
laissé envahir par son émotion et se retrouve 
démuni. Mariposa va permettre à Mon Coeur 
de :

- verbaliser ses ressentis afin de mieux identifier 
son émotion, 

- lui proposer des exercices de respiration et une 
sophrocomptine pour l’apaiser,

- lui expliquer comment utiliser ses exercices au 
quotidien. 

Lorsqu’elle quitte Mon Coeur, redevenu serein, 
elle nous donne des outils pour apprendre à 
mieux accueillir chaque émotion :

- A quoi sert-elle ? Que se passe-t-il dans mon 
corps ?

- Apprendre à dessiner ses émotions

- Un loisir créatif

Mariposa

Mon Coeur est entouré de ses amis
C’est grâce ou à cause d’eux que Mon Coeur 
va être traversé par une foule d’émotions qu’il va 
devoir apprivoiser.

Ils ne changent jamais de couleur et restent 
orange même s’ils ressentent des émotions. Cela 
permet au lecteur de se concentrer uniquement 
sur les émotions de Mon Coeur.

Lune est toujours là pour l’aider, c’est sa meilleure 
amie.

La Flèche est souvent à l’origine des tourments de 
Mon Coeur, c’est un vrai garnement.

Ses camarades

Mon Coeur est enthousiaste, joyeux, excité.

Mon Coeur est chagriné, triste, abattu.

Mon Coeur est craintif, apeuré, terrifié.

Mon Coeur est contrarié, colérique, furieux.



05

Les livres pour comprendre ses émotions
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MON COEUR 

MON COEUR
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otions

Texte : Cynthia LATTIER
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• 1 Histoire

• 1 Séance complète de sophrologie

• Apprends à dessiner tes émotions

• 1 Loisir créatif

• 1 Fleur des émotions

LES LIVRES DE
MON COEUR
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La sophrologie est une méthode psychocorporelle qui permet de retrouver un état de 
bien-être et d’activer tout son potentiel en travaillant sur la respiration contrôlée, la 
contraction musculaire et la visualisation positive. 
La sophrologie est un outil efficace pour accompagner l’enfant dans son développement, 
l’aider à trouver sa place dans la vie et faire face à certains maux de l’enfance. 

La collection des livres de Mon Coeur a été conçue aussi bien pour les parents en 
recherche d’outils pédagogiques que pour les professionnels en support de séances. 
Chacun d’entre eux contient :
- Une lettre aux adultes pour expliquer l’importance des messages transmis par les 
émotions, l’importance de savoir les écouter et les accueillir.
- Une histoire pour comprendre comment naît une émotion et comment elle peut 
évoluer graduellement.
- Une verbalisation des ressentis pour apprendre à mettre des mots sur les maux.
- Des exercices de respirations et une sophrocomptine pour savoir s’apaiser au 
quotidien.
- L’explication des 4 émotions principales pour identifier les ressentis physiques de 
chacune et à quels besoins elles font appel.
- Dessine Mon Coeur pour exprimer ses ressentis (phénodescription).
- Un loisir créatif qui permet de créer un outil afin d’accueillir son émotion.
- Une fleur des émotions pour visualiser qu’une émotion évolue graduellement.
- Le pouvoir de... pour comprendre que les réactions physiques d’une émotion sont 
importantes et utiles.

GRAND PUBLIC ET  PROFESSIONNELS
La sophrologie pour tous



LIVRES POUR 
COMPRENDRE 
LES EMOTIONSMon Coeur en colère
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Mon Coeur en colère
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Mon Coeur est triste

MON COEUR 
est triste

Texte : Cynthia LATTIER
Illustrations : Delphine DUMONT
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COMPRENDRE 
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Mon Coeur a peur

MON COEUR 
a peur

Texte : Cynthia LATTIER
Illustrations : Delphine DUMONT
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Mon Coeur est joyeux
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Mon Coeur et ses émotions

42€

LIVRES POUR 
COMPRENDRE 
LES EMOTIONS
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Les stickers de 
Mon Coeur

confe�isPlumes et

• 1 Mode d’emploi

• 10 cartes personnalisables
A compléter et colorier

• 1 planche de stickers
Pour que ta carte soit unique

LES CARTES DE
MON COEUR

9.90€

Les cartes d’affirmations positives
personnalisables
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Les cartes personnalisables de Mon Coeur permettent aux enfants de choisir eux-mêmes 
des adjectifs et des pensées qui leur correspondent (c’est à eux de les défi nir). Elles vont 
ainsi renforcer leur estime de soi et leur bien-être émotionnel.
En répétant ces affi rmations régulièrement, les enfants apprennent à croire en eux-
mêmes et à surmonter les doutes et les peurs. Les cartes d’affi rmations positives favorisent 
également la pensée positive et aident les enfants à adopter une attitude optimiste face 
aux défi s de la vie. En les utilisant, les enfants peuvent cultiver une confi ance en soi solide 
qui les accompagnera tout au long de leur vie.

CARTES  
D’AFFIRMATIONS

POSITIVESLes cartes de Mon Coeur
pour faire grandir la confiance en soi

Sur chacune des cartes, les enfants notent d’un côté une émotion ou pensée 
positive et trouvent plusieurs raisons pour lesquelles ils l’ont choisie. De l’autre côté, 
ils colorient l’illustration de Mon Coeur et peuvent la décorer avec les autocollants.
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Contient 4 jeux diff érents :

• Les 7 familles de Mon Coeur

• Le memory des émotions

• La valise à outils de Marisposa

• J’écoute mes émotions

LE JEU DES 
EMOTIONS

 

22€

Le jeu de cartes
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Jeu n°1 Les 7 familles de Mon Coeur

Jeu n°2 Le memory des émotions

5+

3+
POUR TRAVAILLER SA MEMOIRE 
Les enfants s’amusent à retrouver quelle émotion se cache 
derrière chaque carte et peuvent ainsi facilement les identifi er.

POUR DECOUVRIR LES DIFFERENTS DEGRES DES EMOTIONS en 
s’amusant
Voici les 7 familles à rassembler : Famille EN COLERE, Famille 
TRISTESSE, Famille PEUR, Famille JOIE, Famille ANIMAUX, Famille 
des ACTIONS et Famille des LIEUX.

JEU 
DE CARTE DES 

EMOTIONS
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Jeu n°3 La valise à outils de Mariposa

Jeu n°4 J’écoute mes émotions

5+

3+

POUR APPRIVOISER SES EMOTIONS
L’enfant associe à chaque degré d’émotion, un exercice de 
respiration, grâce au code couleur. Le jeu contient 12 cartes 
d’émotions à associer à 12 cartes d’exercices de sophrologie.

Astuce : Les cartes d’exercices de sophrologie illustrés peuvent 
être conservées à part pour les faire régulièrement lorsqu’une 
émotion est un peu envahissante au quotidien.

POUR IDENTIFIER, COMPRENDRE ET SOIGNER 
L’enfant associe à chaque animal, chaque lieu ou chaque 
action l’émotion qu’il ressent. Il est plus facile de s’exprimer avec 
des cartes qu’avec des mots tout en introduisant la notion de 
nuance pour chacune des émotion (ex : crainte, peur, terreur). 
Les illustrations permettent de développer le vocabulaire.

JEU 
DE CARTE DES 

EMOTIONS

nuance pour chacune des émotion
Les illustrations permettent de développer le vocabulaire.
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CRÉDIT PHOTO LORETTE FABRE

 MONCOEURETSESEMOTIONS.FR

EDITEUR  : PLUMESETCONFETTIS.FR

Accueillir les émotions de Mon Coeur

MonCoeurEtSesEmotions


