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GERER VOS EMOTIONS
AVEC LA SOPHRO'!

Apprenez a vous connaitre pour

vous sentir en paix et en harmonie !
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. POURQUOI APPRENDRE
A GERER SES EMOTIONS ?

A Fey 1.\ A
Vous etes-vous de]a dlt 4 vous-meme :

" Cest plus fort que moi, j’arrive pas a me controler ! "

Vous avez peut—étre ressenti de la géne ou de I'inconfort
dans cette sicuation eprouvant de la difficulte a comprendre

i .
VOtre reactrion.

. A .
Ou au contraire, vous savez peut—etre exactement pourquoi
e . o
vous avez ag1 a1nsi tout en asplrant a4 gerer 16 moment

autremenct.

Dans ce cas, on peut dire que vos ¢émotions ont pris le dessus
ou que vous avez agi sous le coup de 'emotion, ce qui peut

entrainer de la confusion et du stress.
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Clest pour cette raison quc jC vous encourage 2\1 mieux
COIIlpI’CIldI’ﬁ VOS émotions pour apprendre 21 1€S maitriser au

quotidien.

Cela vous aidera a ne plus etre depasse.e par ce que vous

ressentez.

Oui, car une bonne gestion de vos ¢émotions contribuera
pleinement a votre ¢panouissement personnel et

professionnel en ameliorant la qualite de vos relations.
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2. QU'EST-CE QU'UNE
EMOTION ?

Une émotion est decrite par le psychologue frangais Henri
Picron (1951) comme “ un processus biologique reactif a
Penvironnement et dont les effets psychologiques sont

observables. ”

Cest une forme dagitation intérieure spontanée, une
9

réponse physiologique a une stimulation.

Clest une reaction bien plus forte que la raison, qui peut
créer un sentiment d’impuissance s1 nous ne comprenons

pas ce¢ que nous ressentons.
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3. QUELLE EST LA DIFFERENCE
ENTRE LEMOTION ET
LE SENTIMENT ?

[a sensation crée 'emotion qui amene au sentiment. Ce qui
fait la difference dans la maniére dont nous gérons nos
emotions, ¢'est notre perception. La perception, c'est le filere

21 travers 1€qll€1 nous 31101’15 percevoir CC¢ quc nous ressentons.

Par exemple, une forme d'agitation intérieure (sensation)
peut-¢tre percue comme de la peur (émotion) ou de la joie
(¢émotion) en fonction de notre conscience du moment
(perception). L'emotion va ensuite donner naissance a un
sentiment qui va perdurer dans le temps selon notre

interprétation de la situation.

La joie peut amener au

sentiment de paix intérieure SENSATION
alors que la peur peut

. , percens
conduire a anxiété. Le l erception

sentiment est donc un état

d’¢tre qui dure dans le temps ERIOUION
contrairement a 'émotion, \I/ Incerprécation
qui est un ressenti plus

¢phemere. SENTIMENT
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4. LES 6 EMOTIONS DE BASE

LA JOIE LA PEUR LA TRISTESSE

Etat agréable et Etat éprouvé en Etat de quelqu'un qui
profond qui procure présence ou a la ¢prouve du chagrin, de
\ 19 . / ' / .
a l'organisme un pensce d'un danger, la mélancolie ;
repos genéral. reel ou suppose, d'une affliction.
menace.

LA COLERE LE DEGOUT LA SURPRISE

Etat affectif violent et Sensation Etat de quelqu'un
passager, résultanc de la d'¢coeurement, haut- qui est frapp¢ par
perception d'une le-coeur provoqué par quelque chose
agression ou d'un quelque chose qui d'inattendu.
désagrément, traduisant degotre.

un vif mécontentement
et accompagne de

! .
réactions brutales.
*Définitions du dictionnaire Larousse.
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La joie est considérée comme une émotion positive alors que
la cristesse, la peur, la colere, et le degotit sont generalement
percues comme négatives. La surprise est une émotion qui

dépend dll contexte dans 16(]1161 6116 est ressentie.

Pourtant Chaque ¢motion joue un role essentiel pour
maintenir notre ¢quilibre emotionnel. Par exemple, un exces
de joie peut nous aveugler et nous empecher de voir les
dangers qui se présentent dans notre vie alors que la colére est
une émotion saine, lorsqu'elle est exprimée avec justesse, qui
nous encourage a poser des limites dans nos relations avec les

aurtres.

Cela montre bien 1’imp0rtance de ne pas juger nos ¢motions
pour commencer a faire ce qui est bon pour nous. C'est un
processus intérieur qui nécessite d'étre dans la reconnaissance
de ce qui se passe en nous en apprenant a identifier nos

emotions lorsqu'elles se présentent.
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5. QUELLE EST LA DIFFERENCE
ENTRE UNE EMOTION PRIMAIRE
ET SECONDAIRE ?

Quand une ¢motion ¢émerge en nous, NOUS Ne savons pas
toujours comment réagir d’autant plus si nous ne sommes pas

conscients d€ CC¢ quc nous ressentons.

Par exemple, vous pouvez ressentir de la colere et avoir da
mal a le reconnaitre par peur de blesser I'autre. Dans ce cas
de figure, de la culpabilite peut émerger parce que vous

ressentez de la colere.

La colere est 'émotion primaire a laquelle vient s'ajouter la
culpabilite, émotion secondaire. L'éemotion secondaire est

/ . \ l4 . . .
donc une réaction a 'emotion primaire.

Bien souvent, 'émotion
secondaire est un melange
d’émotions qui peut se
transformer en un sentiment,
un ¢tat plus durable dans le

temps, en réponse a I'émotion

. . . / .
primaire. Olll, une emotion

peut en cacher une autre !
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6.3 ETAPES POUR MAITRISER
VOS EMOTIONS

CALME CLARTE CONFIANCE
Je gere Je clarifie J'agis avec
mes émotions mes pensces confiance
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En tant que sophrologue et sophro—analyste, ma pratique
invite les personnes que ] 'accompagne a traverser des
étapes clés pour leur permettre d'intégrer la sagesse

derriére Chaque expérience vécue et en ressortir grandies.

Etape 1

Calme : " Je cultive mon calme intérieur "

Accueillir vos emotions, c'est commencer par leur donner
de la place dans votre vie sans jugement avec bienveillance
pour mieux vous Comprendre. C'est indispensable car si

vous ne le faites pas, qui le fera pour vous ?

Cela vous aidera a prendre du recul avec les situations qui
se présentent dans votre vie pour ne plus agir sous le coup

de I'émotion.

Copyright © 2022 laracinedesemotions.com tous droits réservés


https://www.laracinedesemotions.com/

Etape 2

Clarce : " Je clarifie mes pensees "

Ecouter vos pensées, cest prendre conscience de votre

dialogue intérieur, c’est-a-dire des pensées que vous vous dites

4 vous-meéme ou aux autres ; un dialogue qui peut—étre source

d’¢panouissement ou de souffrance dans votre vie. Prendre le
/ . \ ) .

temps de vous écouter vous aidera a clarifier ce qui est bon

pour vous et ce qui ne est pas en développant votre Capacité

de discernement.

¥

A
SRt

-

Etape 3

Clarte : " J'agis avec confiance "

Faire des choix en conscience, c'est vous détourner de ce qui
peut vous nuire pour vous diriger vers ce qu'il y a de meilleur
pour vous. En ¢tant dans la reconnaissance de vos qualites et de
votre vulnerabilice, vous allez initier les changements qui sont
nécessaires dans votre vie pour etre plus heureux car l'écoute de

soi mene au respect de soi qui cultive la confiance en soi.
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7. CONCLUSION

Mieux gérer VOs émotions est un processus intérieur qui
necessite de developper votre conscience emotionnelle, celle
qui vous permettra d'intégrer vos ¢motions dans votre
quotidien sans les ignorer ou les rejeter ; parce que vos
¢motions contribuent a votre bien-étre et sont la pour vous

guider, vous renseigner sur vos besoins.

Si vous souhaitez en savoir plus sur mon approche, n'hésitez
pas a visiter mon site pour découvrir la maniere dont je peux
vous accompagner en cliquant ici. Vous avez la possibilité de

/ . . r r
reserver dlrectement cn hgne une seance decouverte.

’ . ’
]C reserove ma premlere seance
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Pour conclure, je vous encourage a prendre le temps dont vous
avez besoin pour evoluer en conscience dans le respect de votre

rythme.

La vie est un voyage et non une destination a atteindre !

Appréciez Chaque instant qui se présente dans votre vie pour

en profiter pleinement !

Indépendamment des attentes et des contraintes du monde

I \ ’ . I
exterieur, partez a 121 decouverte de votre monde interieur !
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8. ANNEXE : LISTE DES EMOTIONS
ET DES SENTIMENTS

COLERE

/ o/ / / / . /
Agace, amer, contrari¢, emporte, enerve, en turie, enrage,

en rage, exacerbeé, exaspéré, fache, fruseré, furax, furieux,

grincheux, haineux, hors de soi, impatient, impuissant,
irrité, mécontent, nerveux, révolee, scandalise, sur les nerfs,

susceptible, tendu, ulcére, vexé...
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JOIE

Aime, a l'aise, amoureux, amuse, animé, attendri, captive,
centre, comble, confortable, content, ¢bloui, emballe,
encourage, enthousiaste, emerveille, exalte, excite, fier, gai,
heureux, joyeux, implique, leger, libre, lumineux, motive,
ouvert, passionné, plein d'energie, radieux, rassure, ravi,
rayonnant, réceptif, r¢joui, rempli de gratitude,

reconnaissant, satisfait, vibrant, vivant...

TRISTESSE

Accablé, abattu, anéanti, aterisce, blesse, bouleverse,
chagrine, decourage, degu, defait, demortive, déprime, decu,
desenchante, desespere, desillusionne, desole, en detresse,

/ / / / / . 3 / . . .

cbranle, emu, ennuye, eteint, fige, impuissant, inconfortable,
las, lourd, malheureux, mécontent, melancolique, peine,

pessimiste, perdu, seul, resigne, trahi, vide..

=
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PEUR

Affole, alarme, angoissé, anxieux, apeuré, bloqué, craintif,

. . / / / . / / | . . .
diminue, effraye, en desarroi, epouvante, hesitant, inquiet,
intimide, mefiant, panique, preoccupe, prudent, reticent,

sceptique, soucieux, terrifi¢, terrorise, vulnerable...

DEGOUT

/ A / / / \ . / / /
Degoute, ecoeure, mal a 'aise, nauséeux, rebute, repousse,

répugné e

SURPRISE

Abasourdi, alerte, bluffe, choque, decontenance, deboussole,
dépayse, desempare, desoriente, déstabilise, derange,
embarrasse, embete, ¢tonne, impressionné, incertain,
indécis, interloque, intrigue, perplexe, pris au depourvu,

saisi, secoué, sous le choc, stupéfait, troubleé...
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CONFIANCE

Accepte, admiratif, apaise, calme, confiant, cool, detendu,
détermine, engage, en paix, equilibre, inspire, optimiste,

serein, tranquille d'esprit...

HONTE

Affaibli, confus, coupable, deshonore, diminue, discredice,

embarrassé, fautif, géné, humilié, indigné, intimidé, plein de

mepris, plein de remords, rabaisse...

Sophrologue &
Sophro-analyste
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