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Comment se debarrasser d'un
choc émotionnel, par Agnes Menso
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g Un choc emotionnel resulte

g souvent d'un evenement
oouleversant ou traumatisant. Il
orovoque des emotions

% Tintenses comme la peur, la

;\ |tristesse ou I'angoisse, qui

A peuvent perdurer si elles ne
sont pas gerees correctement.
Voici les principales etapes pour
surmonter un choc emot’ »nnel



https://www.agnesmenso-coaching.com/articles/choc-emotionnel-symptomes-consequences-guerison/

Reconnaitre et accepter le choc

Prenez conscience de I'impact
emotionnel de I'evénement.
Nier ou minimiser ce que vous
ressentez ne fera que retarder
W e processus de guerison.

y - *)f 'Acceptez VoS émotions, qu'elles
I  soientde lacolére, dela
tristesse, de la peur ou de
'inquietude, sans jugement.
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S'exprimer

Partager ce que vous ressentez
est essentiel. Parlez a une
personne de confiance, qu'il
s'agisse d'un proche ou d'un
(W8 professionnel. Si vous confier
». % est difficile, vous pouvez
 également exprimer et apaiser
VOS pensees par ecrit, par
exemple dans un journal.
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