Quels sont les 3 moyens de
réguler ses émotions, par
- |/Agnes Menso




Les emotions jouent un role
central dans notre vie
guotidienne, mais lorsqu'elles
¢ deviennent intenses, elles

‘;\, ’ peuvent parfois perturber
' notre bien-étre ou nos
relations.




Savoir reguler ses émotions est
donc essentiel pour maintenir
un équilibre psychologique et
social. Cette régulation repose
W principalement sur trois

b\ lmoyens clés : la regulation

¥ cognitive, la régulation
comportementale et
'expression emotionnelle.



https://www.agnesmenso-coaching.com/articles/gerer-ses-emotions/

La regulation cognitive :
changer sa maniere de penser

L'idée principale est de modifier la facon
dont on percoit une situation afin d'en
atténuer lI'impact émotionnel.

Cela passe par des technigues comme la
restructuration cognitive ou le recadrage
mental, qui consistent a adopter une
perspective plus positive ou rationnelle
face a des evénements stressants.
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