étapes simples
pour calmer
vos emotions

Apprenez a vous apaiser
lorsque vous étes dépassé

De temps en temps,
nous éprouvons tous des eémotions désagréables
comme la peur, la tristesse, la colere et 'anxiété.
Il est parfaitement normal de se sentir ainsi,
surtout dans les moments difficiles.

Quand vous avez I'impression que vos émotions
prennent le dessus, essayez ces 5 strategies
psychologiques pour vous aider a vous sentir
un peu plus confortable :

Déecrivez
comment vous
VOuUs senfez

Portez attention aux sensations physiques |
gue vous ressentez et essayez de
nommer les émotions qui se manifestent.
Faites preuve de bienveillance envers
vous-méme. Ne jugez pas ces emotions
comme étant bonnes ou mauvaises.
Reconnaissez simplement qu'elles sont
&, afin que vous puissiez faire quelque
chose d'aidant pour les apaiser.
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Faites quelques
respirations
abdominales

J

L_, Placez une main sur votre ventre ef
respirez lentement, de sorte que voftre
ventre se souleve et s'‘abaisse plutot
que votre poitrine. Inspirez en comptant
lentement jusqu'a 3, retenez votre

: souffle pendant une seconde, et expirez

lentement et completement en laissant

vos epaules se détendre et s'abaisser
pour reldcher la tension.

Examinez Etape 1
4 Décrivez ce qui se passe

VOS pensées | auisep

Qu'est-ce que je ressens ¢
Demandez-vous : Qu'est-ce que je pense,
« Est-ce que la facon dont que Jimagine ou que e predis ¢
je pense en ce moment )
m’'ameéne A me sentir pire Etape 2
quil en est vraiment Examinez vos pensées

necessaire ¢ ) Est-ce que la facon dont je percois

- ) , la situation empire ce que je ressens ¢
Utilisez les etapes suivantes
pour vous aider a ajuster Z
VOS pensées non aidantes : Etape 3 )
Remettez en question

VoS pensées
Est-ce que ce que je pense est vrai ¢
Est-ce utile ¢ Est-ce bienvelllant e

Etape 4

Approfondissez vos pensées
Existe-t-il une autre facon de
percevoir cette situation qui me
ferait me sentir mieux ¢

¢

Etape 5
Choisissez comment

vous aimeriez reagir
Qu'est-ce que je peux faire dans
cette situation qui me sera plus
aidant a l'avenir ¢

Résistez a
I'envie de reagir
impulsivement

Des émotions fortes peuvent
vous donner |I'envie de faire
quelgue chose que vous
pourriez regretter plus tard.
Heureusement, nos sentiments
ne déterminent pas nos actions. i
L'envie de réagir passera si vous
apprenez a « surfer sur les
vagues » de vos émotions sans
vous laisser submerger. Utilisez
les respirations abdominales
pour apprendre a surfer !

Tolérez vos eémotions et
laissez-les simplement passer

Moins vous résistez, evitez ou luttez contre une émotion
désagreable, plus vite elle passera | Entrainez-vous a accueilllir,
tolérer, et laisser passer vos émotions sans les combattre, en vous
rappelant que toute émotion forte finit par passer et disparaitre.
Vous pouvez utiliser des respirations abdominales pour accuelllir
les émotions sans jugement et les laisser passer sans reéagir, ou
trouver une facon douce et bienveillante de surmonter ce que
VOUs ressentez.

Par exemple, lorsque vous remarguez qu'une eémotion se
manifeste, dites-vous

« Bonjour mon vieil ami. Merci d'étre passé. Je sais
que fu es ici pour une raison, tu peux donc rester pendant un
petit moment, mais si tu es d'accord, je vais te laisser partir. »

Il faudra un peu d’'enfrainement, mais une fois que vous aurez
trouvé le moyen de prendre un pas de recul par rapport a vos
emotions, cela vous semblera plus naturel et facile.




