La gestion des émotions

Les émotions : un patrimoine universel
L’émotion est innée, tout le monde en est doté dés la naissance. Les émotions sont nécessairement positives
puisdu’elles wous fout prendre conscience de nos besoins, Elles assurent vwotre survie et notre adaptation aunx
problémes de l'existence, a condition d'étre exprimées. Parfois, une émotion
«négative» peut sembler E+re un trouble subi, une agitation passagere causée

par u déclencheur extérienr (vivre de la colere, de la honte, de la tristesse, etc.).

Les émotions sout 'essence méwme de wotre vie, c'est votre moteur intérienr.
Elles ont des répercussions concrétes, palpables sur votre sawté physique et
morale. Elles sont présentes en nous, qu'on le veuille ou vion. Les émotions doivent
etre ressenties et exprimées, faute de quoi, il y a un risque de développer des
maladies psychosomatidques.

Maladies psychosomatiques
Plusieurs fout l'association entre la gestion des émotions et laspect psychosomatique. Une manvaise agestion
des émotions peut, dans certains cas, entraer I'apparition de maladie psychosomatique, comme :

o Ulceres d'estomac

®  Psoriasis

o Erzéma

e Tusomuie

o Hypertension

e Problémes cardiagues

Nous adoptons souvent des attitudes wéfastes par rapport avos émotions. Nous somimes portés a les iguorer,
a les camonfler et a leur interdire de faire surface. Ne pas étre attentif a ces wmonvements intérienrs, a ces
besoins en nous aqui cherchent a se manifester, a force d'étre jugés, refoulés ou viés, fivissent par vious revdre
malades.

Les cing émotions de base

e Lacolere
Tl est sain d’exprimer ses coléres pour protester contre l'intolérable et pour empécher I'accumulation
de frustrations vocives en nous.

e Lapeur
Cest une saive émotion qui déclenche en nous l'envie de vous protéaer. Elle nous procure l'énergie
nécessaire pour venir a bout d'une menace, gque ce soit par la fuite ou le combat,

e Lo tristesse
Elle vous soulage de la tewsion née de toutes sortes de pertes. Par les larmes, nous vous libérons du
chagrin et wous élimivons notre stress.

o L'amour
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Cest une wmerveilleuse sensation qui ve se limite pas au sentiment amoureux. Il harmonise des
sevsibilités différevtes, deviewt le moteur de toute création, stimule les intelligences et permet des
accomplissements,

e Lajoie
Cest un sewtiment de plénitude, de satisfaction ou de plaisir, de durée limitée.

Wécaviswe de la vie d'uve émotion

-La vewne d'un évéuement : La personve est stimulée par un événement extérienr ou intérienr, soit un choc,
wie sensation, une pensée, des gestes, des paroles, un regard, la tonali+é de la voix, ete.

-La waissauce de 'émotion : La personne répond o cette stimulation par une émotion, ¢’est-d-dire une séerétion
hormonale faisant monter davs le corps une charge émotive.

-L'angmentation de la tevsion : Cette charge énergétique produit uve tension physidque et psychologidue
grandissavte aui cherche a se libérer.

-L'expression : La «décharge» de cette tension interviewt grace a lexpression émotiowmelle. L'éuergie
émotionnelle est dépensée soit par les paroles, les rires, les cris, les larmes on les coups dui font baisser la
tension et évacuent les ormones du stress.

-La baisse de la teusion : Le corps peut commencer a se relaxer.

-La relaxation : L'énergie coule librement. Le stress est évacué, la santé orgavidue préservée, I'émotion
s'estompe.

Les étapes d'une bonne gestion des émotions
Bien gérer ses émotions c'est :
1. Les reconnartre

Qu'est-ce que je ressens? Tl faut porter attention a ses hinmeurs et a ses états d'dmes, aux indices
physiques qui révélent gqu’on Vit une émotion puissante. Il fant rester attentif a tout ce que vous
dit votre corps. Un mal de +éte pent étre did a de 'appréhension ou a de 'énervement. L'estomac
noué peut souvewt s'expliquer par de lawxiété. Il fant essaver de trouver la définition la plus
appropriée due Vous ressevitez 1 Je suis légerement irvité(e) on Je suis furieux (se).

2. Les verbaliser
Tl fant essaver de mettre des mots sur les émotions que 'on ressent et les womimer précisément. Il
fant en parler avec un(e) ami(e), un proche on un thérapeute. Une personne qui est capable de nous
aceveillir et vous ewtendre sans vious juaer, vous critidquer on savs vous faire des legons de morale. Ow
peut aussi les écrire sur papier ou a l'ordinateur, dans un journal intime.

3. Analyser leur pertivence
Ais-je raison de me sentiv fAché(e)7 Lorsqu'on est a l'éconte de sol, on peut se rendre compte gue l'on
exprime vos émotions de fagon inefficace on a des personnes qui nw'en sont pas réellement la canse. On
peut alors tewter de freiver ces élans, on mienx ewcore, de consacrer votre éuergie a exprimer
adéquatement ces émotions, au lieu de simplement se défouler sur w'importe dqui o wimporte guoi.
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4. Les accepter
Méwe si certaines de nos émotions nous semblent hontenses (la haine d'un proche) on menagantes
(notre colére envers guelqu’un) et du'on est porté a les enfouir, il vant mienx faire 'effort de les
accepter savs porter de jugement wmoral. Cest normal que je sois faché(e).

5. Passer a l'action
Qu'est-ce que je peux faire? Arriver a exprimer adéquatement nos émotions, sans faire d'éclats mais
avec fermeté, aux persownes Vraiment concernées et davs les situations opportuves, Il faut agir de
fagon a répondre o vos Véritables besoins : pleurer sil'on est triste, appeler dqueldu’un si l'on s’ewndie,
ete. Tl ve faut pas se contenter de dire ce que 'on ressent, il fant s’exprimer par des attitudes, un
comportement. On peut sourire, rire o chanter pour montrer gque l'on est heurenx et on peut taper
du pied pour mavifester notre colére.

Exprimer ses émotions
Lorsaqu’une émotion se manifeste, on ressent le besoin de l'extérioriser, c'est-a-dire de la vivre, de l'accepter
et de ui faire de la place. Tl y a plusienrs fagons d'exprimer vos émotions : par @xcvnp[@ si on Vit de la colére,
on peut frapper dans un conssiv, crier dans un oreiller ou aller courir. : '

Exprimer nos émotions nons permet de nous faire du biew et de nous défouler, ce
aui est tres sain. Il s'agit de choisir le bon moment et 'evdroit oit l'on se sentira
a l'aise et en sécurité pour les exprimer. L'important c'est d'étre a 'écoute de
soi-méme, car vouns sommes la wmeilleure personne pour bien comprendre wos
besoins, les respecter et les faire respecter.
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