GESTION DES
EMOTIONS




Temps de réflexion

m Qu’est ce qu'une émotion ?

m Avez-vous un ou des exemples ?
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'expérience de James Olds et Peter
Milner
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Vulnérabilité / Invitation a la connexion




Les émotions ont un temps

et puis il faut passer a autre chose




La maitrise
émotionnelle ...
mais a quel prix ?




MATRISER- SES EMOTIONS
apprivoiser ses eémotions







Probleme du jour
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Réponse au stress (via les hormones)

Cerveau

CRF
Systéme nerveux

sympathique

Glande surrénale

ACTH
Cortex Médulla
_—
SN < @
Cortex: Médullaire surrénale:

Adrénaline

glucocorticoides (cortisol § Reins
Noradrénaline

ou corticostérone)

Réponse rapide

Reponse lente Vaisseaux sanguins




Effet du stress sur le fonctionnement
du cerveau

PREFRONTAL
CORTEX

ADVANCED BRAIN IMAGING
TECHNOLOGY (SPECT) SHOWS
THE IMPACT OF TRAUMATIC
AND ACUTE STRESS ON THE
BRAIN. THE “FUNCTIONAL
HOLES” SEEN IN THE PRE-
FRONTAL CORTEX (UPPER
RIGHT) REPRESENT AREAS OF
OPTIMAL STRESSED SEVERE BRAIN DYSFUNCTION.




Les outils sont faits
pour étre utilisés




Petit exercice
d’'imagination




Petit exercice d'imagination v2




Peu concluant ?



Enfermés dans de I'imagination.
La votre ou celle d’un autre.
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Petit exerolce d |mag|nat|on







3 respirations profondes = frein a main
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Lourds et rigides les masques finissent
par nous étouffer




Trouver une personne avec qui pouvoir etre
Soi-méme et s’exprimer sans jugement




Ressources

Apprentie girafe : un compte instagramme pour comprendre ce qui se passe a
I'intérieur de vous, et des techniques pour améliorer vos relations avec les autres et
avec vous-méme.

Méditation :
- pleine conscience, absolument laique, voir john kabat zin
— assise genre vipasana
- méditations guidées

training autogéne / auto hypnose

cohérence cardiaque : applications , vidéo



Bonus : motivation

). Success.




Respecter toutes les parties de votre étre




Avec une attitude comme ca...




Comment allez vous vous motiver ?
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Wotivation

What are you going to use, a carrot or a stick?
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