
  

Utiliser nos émotions 
pour RÉagir

Hello !
Je suis Didou, j’aide 

Les Équipées à 
découvrir et 

transmettre tout ce 
qui peut aider à 

Faire Équipe



  

Une émotion 
désagréable nous signale 
un besoin non nourri. 
(Chaque émotion agréable nous signale 

un besoin nourri).

Notre système émotionnel 
est comme un GPS qui 
nous guide au quotidien 
(au travail, à la maison, 

partout !).

Nous avons 
donc tout 
intérêt à 

apprendre à les 
décrypter !



  

1 Mettre en mots son émotion

La roue des 
émotions 
nous aide à 

mettre des mots 
plus précis que 
« colère », 
« peur », ...

(source : La roue des émotions de Kaitlin Robbs)

Et bien souvent, à y prêter 
attention, nous découvrons des 

émotions un peu cachées, qui nous 
permettent de mieux comprendre 

ce qu’il se passe pour nous.



  

2 Démêler ce qui se passe en nous

Souvent nous mêlons faits, 
interprétations, jugements… et ça 
nous maintient dans notre état 

émotif. Démêler tout ça nous permet 
de faire la part des choses, et à 

sortir de la roue infernale ! 

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



  

Identifier le besoin non nourri 
que nous signale notre émotion 
(source : Centre pour la Communication Non-Violente)

Une fois que nous avons reconnu 
finement les émotions présentes, et 
démêlé ce qui se passe en nous, il 

reste à identifier le ou les besoins à 
nourrir. 

Cette liste peut nous y aider
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Agir plutôt que RÉagir4

Une fois le 
démêlage de 
nos émotions 
réalisé, le 

mode 
“réactif” n’est 

plus une 
option.

Une fois le 
démêlage de 
nos émotions 
réalisé, le 

mode 
“réactif” n’est 

plus une 
option.

En adulte 
responsable, c’est 
à moi de nourrir 

mes besoins : 
comment puis-je 
m’en occuper 
moi-même ?

En adulte 
responsable, c’est 
à moi de nourrir 

mes besoins : 
comment puis-je 
m’en occuper 
moi-même ?

Y-a-t-il quelque 
chose que mon 
entourage peut 
faire pour m’y 

aider ?

Y-a-t-il quelque 
chose que mon 
entourage peut 
faire pour m’y 

aider ?

Suis-je prêt·e à 
demander de l’aide 

tout en restant 
responsable de 
nourrir mon

besoin ?



  

Ça te parle ? Des pistes pour ton équipe :

Entraîne-toi 
à exprimer 
tes propres 
émotions et 
besoins ... 

Entraîne-toi 
à exprimer 
tes propres 
émotions et 
besoins ... 

... que tu 
auras 

pris soin 
de 

clarifier

... que tu 
auras 

pris soin 
de 

clarifier

Sensibilise
ton équipe à la 

gestion des 
émotions



  

https://lesequipees.fr
02 55 09 76 66

être une équipe est un fait, 
faire équipe est un art !

Qui s’apprend !

https://lesequipees.fr/

