Comment gerer ses émotions
guand on est hypersensible,
|par Agnes Menso




Etre hypersensible signifie
ressentir les émotions avecune .
intensité parfois déstabilisante.
Si cette sensibilité peut étre

W unesource de richesse

)} 'personnelle et d'empathie, elle
~ nécessite aussi des stratégies

i spécifiques pour éviter d'étre
submergé.
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Reconnaitre et accepter ses émotions

Bon nombre d'individus
nypersensibles se sentent
narfois coupables de leurs
réactions intenses, ce qui peut
W engendrer un cercle vicieux
;_ ' ld’émotions negatives.

~ Apprendre a reconnaitre ses
d émotions, les accepter sans les
juger, est une etape cruciale.
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