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Il n'existe pas d’emotions
negatives. Que ce soit la

___ W tristesse, la colére ou la peur,
‘chacune est legitime.

¥. 3 IVoici 3 conseils pour faire face
~_ases émotions le plus
sereinement possible.




Reconnaitre et accepter
ses emotions

La premiere étape pour gérer
des emotions negatives est de
les reconnaitre et de les

« vaccepter. Il est normal de

'\\ | parfois ressentir des émotions
M négatives, mais les ignorer ne
.| fait souvent qu'aggraver la
Situation.




Identifier les déclencheurs

Essayez de cerner ce qui
declenche vos emotions
negatives. Est-ce une situation
Spécifique, une personne, ou
W mEme une pensée recurrente ? &
’ ' Une fois que vous les aurez
¥ identifiés, vous pourrez mieux
maitriser ces emotions qui
Vous submergent.
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