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AGIR PLUTÔT QUE RÉAGIR

Vagues d’émotions en montagnes russes quoi faire?

Pause TIME OUT : permettre de détendre le cerveau et le corps afin de bien fonctionner.

comme se centrer sur le moment présent, relation musculaire, scan corporel, respiration

lente, méditation,etc.

Faire une activité que tu aimes et qui peut t’aider à te changer les idées et à te calmer.

(Par exemple : dessiner)

Utiliser une technique de contrôle de la respiration.

1.Apprendre à reconnaître et à identifier les facteurs qui déclenchent les réactions.

2.Reconnaître et identifier Ies signaux d'alerte de la frustration et de la colère. (Ses sensations

physiques , ses pensées reliées et/ou ses croyances irrationnelles)

3.Identifier l'émotion rattachée et son besoin. 

Impulsivité!

-La joie exprime un besoin de partage
-La tristesse exprime un besoin de

réconfort
-La peur exprime un besoin de

protection
-La colère exprime un besoin de

changement

4.Confronter ses pensées, modifier ses pensées

et changer son vocabulaire  (remplacer ses

pensées négatives par des pensées plus

positives) 

Par exemple la technique de respiration 4-4-8 : 
1- Inspirer pendant 4 secondes.
2- Retenir sa respiration pendant 4 secondes.
3- Expirer pendant 8 secondes.
4- Revenir à une respiration normale et accueillir ce qui se passe (environ 1 min.)
5- Répéter les étapes environ 3-4 fois ou jusqu’à ce que tu sois plus calme.

*Attention à la dramatisation ou au retrait par évitement.
*Accepter de s’excuser lorsque qu’on s’est emporté. 


