
Difficultés Émotionnelles Courantes

Confusion 
mentale
Pensée confuse due aux 
émotions submergentes.

Impulsivité
Actes regrettables suivant 
des émotions intenses.

Réactions 
excessives
Réactions disproportionnées 
à des événements anodins.

Impact 
relationnel
Relations personnelles et 
professionnelles affectées.
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Le Cercle Vicieux Émotionnel

1
2

3
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Déclencheur
Un événement provoque une émotion 

forte

Réaction excessive
L'intensité émotionnelle dépasse le 
contexte

Comportement 
impulsif
Actions regrettables sous l'emprise de 
l'émotion

Conséquences 
négatives

Détérioration des relations et 
sentiment de vide
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Qu'est-ce que la 
Régulation 
Émotionnelle ?

Définition
La capacité à influencer nos 
propres émotions en intensité 
et en durée.

Fonction des 
émotions
Les émotions transmettent des 
messages. Elles guident nos 
décisions et comportements.

Apprentissage
Savoir écouter et gérer ses émotions s'apprend. C'est un processus 
d'influence consciente.
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Stratégies Inefficaces

Évitement
Fuir les conflits aggrave les 
problèmes et empêche la 
résolution des causes sous-
jacentes. Cela peut créer un 
cercle vicieux où les 
problèmes s'accumulent.

Répression
Contenir ses émotions mène 
à des explosions 
émotionnelles ultérieures et 
peut causer du stress 
chronique et des problèmes 
de santé mentale.

Isolement
Se couper des autres 
augmente la solitude et 
réduit le soutien social, ce qui 
peut mener à une 
détérioration de la santé 
mentale et physique.

Dissociation
Ignorer ses sensations 
entraîne une déconnexion de 
soi-même et des autres, ce 
qui peut rendre difficile la 
gestion des émotions et des 
relations.
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Stratégies Efficaces

Identifier les 
déclencheurs
Reconnaître ce qui provoque des 
réactions émotionnelles fortes. Cette 
étape cruciale permet d'anticiper et de 
mieux gérer les situations à risque, en 
comprenant les contextes et les signaux 
qui précèdent les réactions 
émotionnelles intenses.

Repérer les pensées 
automatiques
Comprendre comment nos pensées 
génèrent de la souffrance. Souvent, nos 
pensées automatiques sont 
irrationnelles ou exagérées. Les 
identifier est le premier pas pour les 
remettre en question et adopter une 
perspective plus équilibrée et réaliste.

Techniques de 
relaxation
Intégrer la respiration profonde et 
autres méthodes. Les techniques de 
relaxation aident à réduire le niveau de 
stress et à favoriser un état de calme 
intérieur, permettant ainsi une 
meilleure gestion des émotions.

Anticiper les situations stressantes. Restructurer les pensées pour plus de réalisme. Réduire le stress et l'anxiété 
efficacement. Ces stratégies combinées offrent une approche complète pour améliorer la régulation émotionnelle et 
favoriser le bien-être mental.
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Stratégies Efficaces
Pleine conscience : Ancrage dans le 
Présent
Se concentrer sur le moment présent en utilisant des 
techniques de respiration et d'observation sensorielle. Cela 
aide à interrompre les cycles de pensée négatifs et à réduire 
l'anxiété.

Autocompassion : Cultiver la 
Bienveillance Intérieure
Adopter une attitude de compréhension et de douceur 
envers soi-même, surtout en période de difficulté. Traiter 
ses propres échecs et imperfections avec la même 
gentillesse que l'on offrirait à un ami.

Communication Non-Violente : 
Exprimer les Besoins Clairement
Identifier et exprimer ses émotions et besoins de manière 
claire et respectueuse, tout en écoutant activement les 
besoins des autres. Utiliser des "je" déclarations pour éviter 
les accusations et favoriser la compréhension mutuelle.
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Vers un Bien-être Émotionnel Durable

1
Bien-être durable
Équilibre émotionnel stable

2
Pratique régulière
Application quotidienne des techniques

3
Apprentissage des stratégies
Acquisition d'outils efficaces

4
Conscience émotionnelle
Reconnaissance des émotions

La thérapie permet non seulement d'apprendre ces stratégies mais de les pratiquer de façon intéractive. Vous pourrez ainsi 
mieux contrôler vos réactions et gérer votre stress efficacement.
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