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ON VOUS DIT TOUT… 

Étape 1 : Prendre Conscience de Ses Émotions 

Objectif : Apprenez à identifier vos émotions. 

✓ Exercice : Prenez une minute plusieurs fois par jour pour vous 

demander : "Qu'est-ce que je ressens en ce moment ?". Notez vos 

émotions dans un carnet (par exemple : tristesse, frustration, joie, anxiété). 

Ce processus simple aide à identifier les émotions, premier pas vers la 

gestion. 

Étape 2 : Respiration Profonde 

Objectif : Calmer l'esprit et retrouver le contrôle. 

✓ Exercice : Respirez profondément en suivant la technique 4-4-8 : 

a) Inspirez pendant 4 secondes. 

b) Retenez votre souffle pendant 4 secondes. 

c) Expirez lentement pendant 8 secondes.  

Répétez cet exercice 3 à 5 fois pour réduire les réactions 

émotionnelles intenses. 

 

Étape 3 : Pratiquer la Méditation Pleine Conscience 

Objectif : Être présent et gérer les émotions sans jugement. 

Exercice : Asseyez-vous dans un endroit calme, fermez les yeux et concentrez-vous 

sur votre respiration. Chaque fois qu'une pensée ou une émotion surgit, observez-

la sans jugement et laissez-la passer. Cet exercice peut être pratiqué 10 à 15 

minutes par jour. 

Étape 4 : Utiliser la Visualisation 

Objectif : Transformer les émotions négatives en énergie positive. 

Exercice : Lorsque vous ressentez une émotion intense (comme la colère ou 

la tristesse), imaginez une lumière apaisante qui traverse votre corps à 

chaque respiration, transformant l’émotion en une sensation de calme et de 

sérénité. 

 

 

Étape 5 : Technique du STOP 

Objectif : Interrompre les réactions émotionnelles automatiques. 

✓ Exercice : 

a) Stop (Arrêtez-vous). 

b) Respirez profondément. 

c) Observez votre corps, vos pensées et vos émotions) 

d) Agissez en conséquence, de façon calme et réfléchie. 


