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Apprivoiser	le	tourbillon	d'émotions	
	

L’hyper-réactivité	des	émotions	peut	donner	 la	sensation	d’être	au	cœur	d’une	montagne	
russe	et	entrainer	des	impacts	relationnels	majeurs.	Il	est	essentiel	de	trouver	des	stratégies	
pour	parvenir	à	s’ancrer	et	prendre	le	recul	nécessaire	afin	d’agir	plutôt	que	réagir.	
	
Quand	l’émotion	prend	trop	d’ampleur,	la	première	étape	est	de	se	déposer	et	prendre	
une	pause	(TIME	OUT!)	pour	se	déposer,	«s’ancrer»	et	apaiser	progressivement	son	
corps	et	son	cerveau.		
	
La	démarche	d’introspection	peut	alors	s’amorcer	pour	comprendre	ce	qui	a	déclenché	
un	tel	tourbillon	d’émotions,	choisir	ses	actions	et	de	se	remettre	en	route.		
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Voici	quelques	techniques	pour	permettre	de	se	déposer	:	
	

• Activité	physique		
	

• Massage	
	

• Relaxation	musculaire	progressive	de	Jacobson	
	

• Scan	corporel	
	
• Respiration	lente	abdominale	et	cohérence	cardiaque	

	
• Méditation	de	pleine	conscience	

	
• Ancrage	sur	la	respiration	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	

	


