SE LIBERER DES EMOTIONS NEGATIVES

| 'éducation émotionnelle s'apprend a tous les ages.

*Les émotions de base se construisent la lere année de vie et les
secondaires a partir de 15 mois, I'enfant comprend qu'il est une
personne a part entiere. Il construira, durant son développement,
sa facon de penser.

*Adulte, nos pensées sont reliées a notre état émotionnel.

=Changez votre facon de penser et vous modifierez votre émotion.
=L a pensée précede ['émotion sans que vous en ayez conscience.

Celui qui ne
montre pas ce

qu'il ressent est
prét a perdre ce
qu'il aime.

é NBsPensées

*60 000 pensées par jour, 95 % sont identiques a celles de la veille
et 80 % sont négatives.

>Méme si, elles sont parfois difficiles a vivre, il n’existe
pas d’émotions bonnes ou mauvaises.

=Elles ont toutes une raison d’étre et le plus important est
de les accueillir, et non de les refouler.
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L'INTELLIGENCE EMOTIONNELLE

|

INTELLIGENCE
EMOTIONNELLE

L’intelligence émotionnelle n’est pas un talent inné,
mais une capacité apprise que nous pouvons
développer et perfectionner.

Intelligence émotionnelle
Les 5 habiletés a mettre en place pour la développer

-:(795n3;1:a*;\§
Réguler

Nommer
chaque émotion chaque émotion

-> Traiter chaque
émotion avec sagesse | ¢
Sl : £
Méditation, relaxation, &
sport...

-> Quel mot décrit
au mieux
ce que je ressens?

=>Notre grande force est d’accepter nos vulnérabilités et
d’oser les exprimer.

Les émotions négatives révelent un besoin non satisfait

VL Conseil — Consultante en évolution professionnelle et personnelle — Contact SMS 06.14.64.37.41 Le tout 1% petit pas ....



COMMENT FONCTIONNENT LES EMOTIONS ?

=C'est un mouvement énergétique interne,

= L'émotion est forte, tendance a vous submerger, a vous faire
perdre vos moyens, elle est passagere car régulée par le cerveau,

=C'est un changement par rapport a un état initial.
=Lorsqu’elle ne s’exprime pas, elle se cristallise dans le corps

Ce que la parole n’arrive pas a
exprimer, le corps s’eneharge. ..

u_

« Pourguoi sommes-nous si avares de nos émotions dans la vie
ordinaire ?
Notre cceur craint-il de s‘€puiser en s‘épanchant trop souvent ?
Non, 'amour, la bonté, la sympathie, ont une source inépuisable,
qui, loin de tarir, s’augmente par son épanchement. »

Johann David Wyss 1812

« Les émotions sont faites pour étre partagées »
Marc Levy 2000

L'iceberg de vos souffrances ne disparaitra pas
avec le changement climatique.

VL Conseil — Consultante en évolution professionnelle et personnelle — Contact SMS 06.14.64.37.41 Le tout 1% petit pas ....



LE LANGAGE CORPOREL DE NOS EMOTIONS

=70 % de notre communication,
=II donne des informations sur notre état émotionnel interne,
= Le corps est informé avant la raison, de ce qui se passe.

« le langage du corps est une faculté innée qui permet
I'expression du langage »

=C'est en repérant |'expression corporelle de vos émotions que
vOus pourrez mieux les réguler.

eLorsque vous comprenez ce qui se cache derriere une émotion
négative, vous pouvez obtenir un résultat positif.

sL'émotion négative est toujours l'expression d'un besoin non

satisfait.
« Un enfant qui voit ses parents exprimer leurs émotions,
n‘aura pas peur de le faire lui-méme »

« C’est parce que nous nous autorisons a pleurer
lorsque nous sommes tristes que nous accepterons
les larmes de nos enfants ».

eL'éducation émotionnelle commence in utero, le bébé est une
éponge, il est synchronisé avec les émotions de sa mere.
=Ce schéma va se jouer tout au long de la vie.

Quelle casserole avez-vous récupéré 1!
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TEMPERAMENT ET EMOTION

= Notre personnalité se compose d’inné et d'acquis.

=>Le psychologue Jérobme Kargan a identifié 4 tempéraments de
base

*LE TIMIDE,
(coeur plus petit, battant plus fort)

Il aura besoin d'affronter de petites difficultés en
réalisant de petites victoires, il gagnera en
courage.

*LE HARDI,

Il ose sans se laisser intimider,
aventureux, audacieux.

154 dreamstime.com

*LE MELANCOLIQUE,

Tristesse soudaine sans raison apparente qui
envahit les émotions et le comportement.

*L’'OPTIMISTE,

Il prend les choses du bon coté,
il croit en "avenir

Prenez soin de votre petit enfant intérieur,

VL Conseil — Consultante en évolution professionnelle et personnelle — Contact SMS 06.14.64.37.41 Le tout 1% petit pas ....



