Réseau de
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pour le bien-étre de nos collegues

Aide-mémoire
La régulation émotionnelle : ressentir et agir

> Crier, respirer, parler, courir, écrire une lettre,
malaxer, faire une pause

Cause : frustration,
injustice, impuissance,
irrespect pour l'intégrité

! Coleére
> Calin, i .
massage, *® Tristesse Honte disp

parler,

pleurer, Cause : g [ F Cause : non
trouver des perte, % ¢

stratégies séparation, TR
de succés échec *

les valeurs,

EMOTIONS

pardon,
réparer,
solliciter

des excuses,
trouver une
écoute
bienveillante

‘alignement avec'

moguerie, jugement

Dégolt e - Joie
ons : =
-

Cause :
Cause ! g émerveillement,
nocivité, réussite,

rencontre,

Peur gratitude

Cause :
danger,
inconnu,
insécurité

viol

> Parler, demander le
respect pour les
signaux du corps
(laisser la nourriture,
éloigner les odeurs::...),
aide thérapeutique

Si nécessaire

> Calin, parler, ronde d'EFT, dessiner, jouer a
affronter la peur, exercices de confiance en soi

Québec

> Danser, rire,
chanter,
embrasser,
teléphoner,

pleine conscience
pour maintenir
les sensations,
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RESSENTIR

c’est recevoir
un message

" = f 5 A LALFE o 1
NOLS REMERCIONS : B MiniEtRie 48 8 “ Capsana | 7O ENTREPRJSES A
R e P EN SANTE ﬁg|

-
4 ETAPE €) OBSERVER
sans juger ce qul se passe on sol,
dans son corps, son corur, £a téte
Po“n €) ACCUEILLIR
'emotion &n essayant de la nommaer
nESSE “Tln Lul laisser de la place, parfols la falre
patienter plutdt que de lul Termer

IITILIS " T.“T '.-P’l la porte au nez, Et tendre lorellle ;

Il peut v &n avolr plusieurs!

Le saviez=" 7~y |  €) IDENTIFIER

vDuS =t le ou les besolns llés & I'émotion
ressentle pour salslr ce gul
e de notre temps L@ passe ol découvrir ce que
d'évell est consacre nous pouvons falre
a ressentir des émotions!

) cHoisIR

de répondre au basaln

Pour notre bien-étre, il est
profitable de les apprivoiser,

d'apprendre a vivre avec elles @n écoutant ce qul est impartant
pour 8ol et an prenant conscionce

quil est posalble dagir
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{\ JE NE PEUX PAS CONTROLER

(JE DOIS DONC LACHER PRISE)

JE PEUX
¢ CONTROLER ¥

(JE DOIS DONC ME CONCENTRER SUR CES CHOSES)
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M’ELOIGNER
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RALENTIR, OBSERVER, CHOISIR

M’APPROCHER
Relations intimes
Famille

Réle de parent
Relations sociales
Travail
Formation/Culture
Loisirs

Soin personnel/Santé
Spiritualité
Citoyenneté



Pour aller plus loin :

LIVRES

DESAULNIERS, Louis-Georges. Les émotions. Vivre et ressentir, 2e éd., Montréal, Québec-Livres, 2013.
GOLEMAN, Daniel. L'intelligence émotionnelle : intégrale, J'ai lu Edition, 2014.

LARIVEY, Michelle. La puissance des émotions, Montréal, Editions de 'Homme, 2002.

PAVANI, J-B et ADINA, S. Agir sur ses émotions : psychologie, régulation émotionnelle, bien-étre. UGA Editions,

2020.

SITES INTERNET

https://journalcreatif.com/fr/journal.php

https://mentalhealthweek.calfr/5-strategies-de-gerer-nos-emotions-avec-la-requlation-emotionnelle/

https://mentalhealthweek.ca/fr/lunderstand-your-emotions-understand-yourself/

https://www.mouvementsmaq.ca/sites/default/files/msm41 coffre a outils-fiches animation lowres 1 0.pdf

https://www.mouvementsmq.ca/campagnes/campagne-22-23/outils

https://www.aide.ulaval.ca/psychologie/textes-et-outils/developpement-personnel/regulation-emotionnelle-
ameliorer-son-coffre-a-outils-copy/

https://www.aide.ulaval.ca/psycholoqgie/textes-et-outils/developpement-personnel/comprendre-et-requler-ses-
emotions/

https://santementaleca.com/documentation/7 -astuces/choisir

https://www.cisssca.com/clients/CISSSCA/CISSS/COVID-
19/Personnel_gestionnaires m%C3%A9decins %C3%A9tudiants/Documents _outils affiches video/Outils interve
nants_sociaux/Les_%C3%A9motions_les reconnaissance et les exprimer.pdf
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Site web : https://www.cisssca.com/extranet/medecins-partenaires-et-

professionnels/prevention promotion/reseau-de-bienveilleurs/

Courriel : bienveilleurs.cisssca@ssss.gouv.gc.ca

Centre intégré

de santé et de services
sociaux de Chaudiére-
Appalaches

s
Québec




