Activité inspirée du programme

HORS PISTE > Fiche d’intervention

MES EMOTIONS

Ma météo intérieure

Les émotions sont de petits guides (comme des panneaux
routiers qui indiquent le chemin). Elles nous indiquent toutes
sortes de choses, dont ce qui nous fait du bien et ce qui ne nous
en fait pas.

Les émotions ressenties sont comme la météo (Harris, 2009) :

au cours d’'une méme journée, on peut traverser différentes

températures et méme vivre différents phénomeénes

météorologiques en méme temps. On peut commencer une journée en étant joyeux,
traverser une période de colére et revenir dans un état de joie vers la fin de la journée.
On peut également pleurer et sourire a la fois, comme le soleil qui se présente
quelquefois en méme temps que la pluie et qui crée un arc-en-ciel.

Nous n’avons pas toujours le controle sur ’apparition de nos émotions, au méme titre
que nous ne choisissons pas la météo du jour.

Nous avons du pouvoir sur la facon de réagir vis-a-vis de nos émotions. Lorsqu’il pleut,
nous pouvons choisir de rester a l'intérieur toute la journée ou nous pouvons sortir notre
imperméable et nos bottes de pluie et aller nous amuser dans les flaques d’eau.

Et mon besoin dans tout ¢a?

Il n’est pas toujours facile d’identifier tes émotions et encore moins de comprendre
pourquoi tu les vis. Tu peux utiliser cette fiche pour t’aider a identifier les sensations
physiques et les émotions que tu vis dans une situation, mais également les besoins
qui se cachent parfois derriere ces dernieres. Par exemple, quand tu es en coleére,
tu as peut-étre besoin de solitude ou de justice. Si tu connais les besoins qui se
cachent derriére ton émotion, tu pourras plus facilement choisir une solution pour
composer avec cette émotion.
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Pistes de réflexion -@-

Nomme une situation qui te fait vivre une émotion intense?

En t’aidant de la fiche des émotions, identifie les émotions et sensations que tu
ressens dans cette situation.

Quels sont les besoins qui se cachent derriére ces émotions ?

Quelles stratégies pourrais-tu essayer pour mieux composer avec ces émotions?
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Mes émotions, sensations, besoins et stratégies

« Confiant(e)

« Fachéle)

* Décule)

« Anxieux(se)
« Deécouragéle)
* Triste

« Paniquéle)

* Inquiet(e)

« Content(e)

* Surpris(e)

« Confiant(e)

* Optimiste

* Reconnaissant(e)

(Inspiré de The Centre for Nonviclent communication, s.d.)

« Jaile coeur qui bat plus vite
« Jailes larmes aux yeux
« Jai chaud ou froid

* Jerougis

« Jaimala la téte

« Jai le souffle court

* Jai les mains moites

* Jaimalau ventre

* Je me sens étourdi(e)

* Jai malau coeur

» Je transpire

« Jetremble

(Insipré de Gouvernement du Québec, 2019)

* Liberté, autonomie
» Sécurité

« Equilibre

*« Temps

» Justice

« Confiance

* Aide, écoute

» Affection

* Considération

» Réconfort

» Détente, repos

* Compréehension

* Plaisir, divertissement

(Inspiré de The Centre for Nonviolent communication, s.d.)

Reformuler mes pensées
Exprimer mes émotions
Accepter la situation

Mettre en perspective
Chercher des solutions

Faire preuve de bienveillance
envers soi

Se centrer sur les apprentissages
Se changer les idées

Demander de laide

Respirer profondément

Se centrer sur ses valeurs ou
objectifs

Utiliser une stratégie préventive

(Inspiré de Ciarrochi et al., 2014; Conover et Daiute, 2017;
Rottenberg et Gross, 2007; Silk et al., 2003
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