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Quelques points pour mieux gérer nos emotions
Face a mes émotions :

a J'essaie de reconnaitre mes emotions

Je reconnais mes émotions en écoutant ce que je ressens au niveau de
mes pensées mais aussi au niveau de mon corps. Certaines sensations
physiques sont la manifestation spécifique de certaines eémotions.

a Je nomme, avec nuance mes emotions.

Il est essentiel de pouvoir mettre des mots sur mes emotions et de les qualifier
avec nuance. Etre désespéré, ce n'est pas la méme chose que chagriné.

Etre inquiet, ce n'est pas pareil que d'étre terrorisé. Etre en colére, ce n'est pas
la méme chose que de s'ennuyer.

J'essaie d'accepter mes emotions, de lacher prise.

Lutter contre quelque chose augmente son intensite.
Accepter une émotion est déja une solution au probleme !

Je ne cherche pas a me débarrasser de
mes emotions au plus vite !

Cela peut soulager sur le court terme mais cela risque de me compliquer
les choses sur le long terme !

Je me traite avec gentillesse et compassion |

Attention aux émotions surajoutées !
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Fiche pratique

J'IDENTIFIE ET JJACCEPTE MES EMOTIONS

ldentifiez vos émotions

Voici un exercice d'auto-observation sur un jour. Cela peut paraitre rébarbatif, mais

c’'est un excellent moyen de mieux se connaitre. Décrivez dans le tableau vos moments

emotionnels désagréables de la journée.
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Voici un petit lexique non exhaustif, mais qui pourrait vous aider a mettre des mots plus
précis sur vos émotions afin de mieux appréhender leur intensite.

Intensité Peur Tristesse Colere
Dans l'appréhension, ., ., ,
o Chagriné-e, peiné-e Amer-e, mecontent-e
craintif-ve
+ Insécurisé-e, méfiant-e Cafardeux-se Irrité-e, frustré-e
Nerveux-se, stresse-e Blessé-e, decu-e Agacé-e
. . Inutilité, abandon, A L2
Inquiet-e, anxieux-se . . Faché-e
impuissance
Alarmé-e Malheureux-se Exaspére-e
+ +
Effrayée-e Déprimé-e Indigné-e
Paniqué-e Honteux:se, coupable Révoltée-e
+++ Affolé-e Méelancolique Agressif-ve, courroucé-e
Submergé-e, impuissant-e, , , ,
. Abattu-e, accablé-e Furieux-se, hors de soi
désoriente-e
++++

Terrifie-e

Désespere-e

Enragé-e
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