MANAGEMENT

cﬁ) LA GESTION DES EMOTIONS

ON PEUT IDENTIFER © EMOTIONS DE BASE
D00 DECOULENT UNE MULTITUDE D'EMOTIONS SECONDAIRES

FONCTION

Peur Prévenir d’un danger j@
Faire changer ce qui est ]@

inacceptable pour moi

Accepter ce qui est @
inchangeable

Eloigner quelque chose 1%3

qui pourrait nous nuire
S’extraire d’'un événement 1@3

inattendu ou imprévu
Recharger en énergie j@a

CeQu'iL
FaLT FARE

Se protéger ou protéger 'autre,
rassurer, sécuriser.

Exprimer ce qui est inacceptable
de maniére non violente, étre
entendu, réparer (tort,
injustice, dommage, etc.)

Accepter de faire le deuil (avec
toutes les étapes), se confier,
réconforter, soutenir.

$'éloigner, retirer I'élément
déclencheur, s’affirmer

Laisser le temps qui engendrera
une des 5 autres émotions

Partager, la communiquer, en
faire profiter son entourage

services



