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explorons votre intelligence émotionnelle

CONSCIENCE DE SOl EMOTIONNELLE  [nom féminin]

La conscience de soi emotionnelle est la capacite a
identifier, comprendre et nommer ses émotions au
moment ou elles apparaissent.

C’est reconnaitre ce que 'on ressent, sans minimiser

ni exagerer, et comprendre limpact de ces emotions

Sur NOs pensees, Nos decisions et nos
comportements.

Elle constitue la base de l'inteligence emotionnelle :
on ne peut reguler, exprimer ou transformer une
emotion que si 'on en a d’abord conscience.
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¢ Connaitre les autres, c’est
sagesse. Se connaitre soi-
Mmeme, c’est sagesse
supérieure. 9

Lao Tseu
Philosophe chinois
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C’est le nombre d’emotions dites “primaires”
identifiees par la recherche :

joie, tristesse, peur, colere, surprise, degout

Pourtant, nous vivons des dizaines de nuances
emotionnelles chaque jour.

Deéevelopper sa conscience emotionnelle, c’est
enrichir son vocabulaire intérieur et affiner sa
lecture de soi.
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La roue des emotions (Plutchik)
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Un outil visuel qui permet d’identifier et
de differencier ses emotions avec plus de
preécision.

Au lieu de dire “ca va” ou “ca ne va pas’, la
roue aide a preciser :

_ | EMOT

Plus tu mets des mots precis sur ce que
tu ressens, plus tu reprends du pouvoir
sur ton monde intérieur.
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Le journal des declencheurs

-
Pendant une semaine, note :

Au bout de quelques jours, tu |

commences a voir des repetitions. 7
Développer sa conscience, cest e
apprendre a reconnaitre tes ==—
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reactions et tes emotions. - >
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La musique, catalyseur d’emotions
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Human - Rag’n’Bone Man
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