Uttiser NOS EMOTIONS
POUR G LR

Hello !
Je suis Didou, jaide
Les Equipée_s a
découvrir et
Eransmettre toubk ce
qui peut aider a
Faire E’fqui,!ﬁa



Une émokion
désagréable nous signale
un besoin non nourri.

Chaque émotion agréable nous signale
un besoin nourri).

Nokre svs&éme émotionne

esk comme uin =S qui
nous quide au quo&idieh
(au travail, & La wmaison,
par&ou& .

Nows avowns
done kouk
inkérét a

o\[opremcira a les

/ " f
ciearypkezr :



METTRE EN MOTS SON EMOTION

(source : La roue des émotions de Kaitlin Robbs)

La Troue des
émotbions
nous aide a

mebtre des mots

plus Précis que

« colére »,

<« peur », .

£tk bien souvent, a y préter

abtention, nous découvrons des
émotions un peu cachées, qui hous
permettent de mieux compremdm
ce qu'il se passe pour nous.



DEMELER CE QUI SE PASSE EN NOUS

(Source : “Accompagner le Changement avec les
Neurosciences” d’Anne-Laure Nouvion)

COMPORTEMENT

(E QUE JE FALS /DIS)

(
EMOTIONS PENSEES

(CE QUE JE RESSENS AU-DELA (c Q”‘K‘{EO':‘EH")B /Mt
DE L' EMOTION PRIMATRE) !

DECLENCHEUR

Souvent hous mélons faits,
in&erpré&a&ious, Jugements... et %a
nous maintient dans notre étal

7’ . v’ ~
émotif. Déméler tout ga nous permet
de faire la part des choses, et &

sortir de la roue infernale !




Appartenance
Attention
Communion
Compagnie
Contact
Empathie
Intimité
Partage
Proximité
Amour
Chaleur humaine
Délicatesse, tact
Honnéteté
Respect

Confiance
Harmonie

Paix
Préservation (du temps et
de I'énergie)
Protection
Réconfort
Sécurité (affective et
matérielle)
Soutien

Abri
Alr, respiration
Alimentation
Evacuation
Hydratation
Lumiére
Repos
Reproduction (survie
espece)
Mouvement, exercice
Rythme (respect du)

Contribuer au bien-étre ou
a I'épanouissement de soi/
de l'autre

Coopération
Concertation
Co-création
Connexion
Expression
ferdépendance

Cohérence, accord avec ses
valeurs
Affirmation de soi
Appartenance identitaire
Authenticité
Confiance en soi
Estime de soi / de I'autre
Evolution
Respect de soi / de l'autre
Intégrité

Défoulement, détente
Jeu
Récréation
Ressourcement
Rire

Appréciation
Contribution a la vie (des
autres/de la mienne)
Partage des joies et des
peines
Prendre la mesure du deuil
et de la perte (d'une
occasion, d'une affection,
d'un réve...)
Ritualisation
Reconnaissance
Gratitude

Clarté
Comprendre
Discernement

Crientation
Signification
Transcendance

ne fois que Nous avons reconhnu
finement les émotions présentes, et
démélé ce qui se passe en nous, il
reste & identifier le ou les besoins &

MOUrrir.

ebte Liste [oe:u& nous y aide

3) IDENTIFLER LE BESOIN NON NOURRL
QUE NOUS SIGNALE NOTRE EMOTION

(source : Centre pour la Communication Non-Violente)

Actualisation de ses
potentialités
Beauté
Création
Expression
Inspiration
Réalisation
Choix de ses projets de vie,
valeurs, opinions, réves...
Evolution -Apprentissage
Spiritualité

Autonomie
Indépendance
Emancipation
Libre arbitre (exercice de
son...)
Spontanéité
Souveraineté




AGIR PLUTT QUE REAGIR

£n adulke
7

responsable, c’est

a wol de nourrir
mes besoins :

comment Pu.is—Ja
m’en occuper

moi-méme ?

Y-a-b-il qu,ei.qu,e.
chose que mon
entourage Peu.&
faire pour m'y

aider ?

Suis-je prétee a
demander de l'aide
tout en restant
resPovxsabLe de
NOUrrir mon
besoin ?

Une fois le
démélage de
nos émotions
réalisé, le
mode
“réactif” nest
Pl.u.s une
oPEioh.




CATE PARLE 7 DES PISTES POUR TON EQUIPE :

Semsibilise
ton équ,ipe_ a la
gestion des
emotions

Enkraine-tot

a exprimer
tes ropres
émotions ek
besoins ..

w que buw
AUTAs
prc'.s soin

de

clarifier



L \B
étre une équipe est un {qit,
{aire équipe est un qrt !
Qui s’ qpprend !
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