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« J'ai pris plaisir & choisir, comparer; faire illustrer
et décrire ces humeurs et émotions avec Marie,

ma « soul sister ». J'espére que ces Feelin’Cartes vous
aideront, par le clin d’ceil qu'elles nous adressent,

a accueillir et exprimer vos émotions et a en libérer
I'énergie. »

[Anna]

« Trés contente de travailler avec ma sceur Anna

a ce jeu sur les humeurs et émotions que nous vivons,
depuis toujours, comme de vraies filles du Sud. »
[Marie]

« Un grand merci a Ivan, notre fidéle graphiste, qui a
s les croquer avec tant de caractére et d’humour ! »
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ADMIRATIF a tout oublié un instant pour se laisser
submerger par la beauté, la qualité, le talent. Mais
peut-étre n'y avait-il rien d’exceptionnel ? C'est juste
son regard qui s'était empli d'étoiles.

Son mot d'ordre : waouh !

Lattitude a adopter : suivez son regard.

AUDACIEUX défriche vaillamment les territoires
inconnus avec la machette de son esprit visionnaire.
Il en revient exalté par I'aventure, tout heureux de
faire partager ses découvertes.

Son défi : avoir tort d'avoir raison trop tot.
Uattitude & adopter : lui laisser la bride sur le cou
et ['aider a parer les mauvais coups des résistants
au changement.

BIENVEILLANT veille a vouloir du bien. A chaque
instant, il transforme la tentation d'une critigue, d'un
jugement, d'une condamnation, en pensée positive
qui se pose sur les autres comme une caresse d'ange.

Sa pensée . peace and love



CONFIANT vous donne tout, sans craindre d'étre
lésé, floué, spolié, dominé. Cet abandon a une telle
grace, qu'il donne envie de respecter.

Son mot d’ordre : la confiance inspire fa confiance.
Son défi : éviter de se faire berner...

COURAGEUX se jette dans la mélée, sans bouclier,
sans peur et sans reproche, sans crainte du ridicule,
de I'échec, des plétres & essuyer.

Son mot d’ordre : a I'attaque !

Son défi : courir aprés les lauriers, puis s’endormir
dessus.

CREATIF a les mirettes qui scintillent, I'esprit qui
pétille, les mains qui frétillent. Jamais & court d'idées,
il renouvelle I'eau stagnante de I'inertie, des
habitudes ancrées, de la peur de changer,

Son mot d'ordre : et si...

CRITIQUE a chaussé des lunettes qui ne voient que
les défauts. Dommage, il est privé de la perfection de
la beauté, de la douceur, de la vulnérabilité, de la
possibilité de pardonner.

Son mot d'ordre : je voudrais pas critiquer, mais...
Son antidote : faire de la critique constructive.

CYNIQUE est un effronté qui aime affronter. Il
grince, il pique, il éreinte, il esquinte, blame et salit.
Tout ¢a parce qu'il a mal quelque part et préfére
blesser & son tour, plutdt que de |'avouer,

Son mot dordre : pfff !

Son défi : s'apprécier et changer de regard sur la vie.

CURIEUX est ouvert d'esprit et s'offre ainsi de
multiples découvertes. Défricheur, aventurier, il ose un
pas dans l'inconnu, i3 ot d'autres resteraient limités
a leur zone de confort.

Son mot d’ordre : quoi de neuf ?

Son défi : se garder d'étre trop curieux, d'une curiosité
malsaine.

DEBORDE a dépassé les bormes de ce qu'it pouvait

\ assumer dans le temps imparti. i lui reste deux

solutions : supprimer des taches ou alionger le temps.
Son mot d'ordre . n'en jetez plus !

Son antidote . ranger; organiser, instaurer des
priorités.

DECU avait une attente qui n'a pas été comblée,
Alors il reste [a, a lippe boudeuse, le regard
désabusé, fe coeur désenchanté,

Son mot d'ordre : dommage...

Son antidote : pour faire & nouveau chanter son
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DEMUNI erre dans un vide sidéral entre probléme
et solution. Retourner vers le probléme le rendrait
encore plus démuni. Aller vers la solution I'obligerait
a résoudre cette indécision grisante, a renoncer a une
éventuelle prise en charge.

Son mot d’ordre : au secours !

DEMOTIVE 2 un jour été motivé, mais ne |'est plus.
Qu'est-ce qui le motivait et qui a disparu ? Pourquoi
est-ce que ce n'est plus la ? Qu'est-ce qui aujourd’hui
pourrait le motiver a nouveau ?

L'attitude & adopter : apporter de la diversité, stimuler
sa créativité,

DEPRIME marche le dos courbé et la mine longue.
Son passé est fait de regrets et de remords, son présent,
de peurs et d'indécision. Son avenir est bouché par un
gros nuage noir.

Son mot d’ordre : oui, mais...

Son défi : se donner un tout petit objectif pour étre
fier de ['avoir atteint. Et puis monter la barre...

DETACHE a fait un pas de coté pour adopter la
posture d'observateur, Du coup, les situations
prennent un moment pour |'atteindre, temps qu'il
met a profit pour voir venir et agir en conscience, au
lieu de réagir sans réfléchir,

Son défi : s'impliquer, s'engager.

DETERMINE ira jusqu’au bout, quoi qu'il arrive !
Il est difficile & arréter et C'est tant mieux, car des
comme ¢a, on n'en a pas tant que ¢a !

Son mot d’ordre : prét a tout !

Son point de vigilance : Fobstination qui le ferait
foncer dans le tas.

DESORIENTE a perdu le mode d'emploi. lvre
comme un bateau, il ne sait quelle rive rejoindre,
quand utiliser le gouvernail, comment éviter les
rapides de la vie.

Sa pensée ; C'est par ol la sortie ?

Son antidote : s'abonner a Google Map.

DROLE sait rebondir sur les mots et les situations
en y appliquant le léger décalage qui permet d'en
rire. C'est avec ce talent qu'il conquiert les cceurs
donne envie de rechercher sa compagnie.

Son mot d'ordre -

Son défi : passer a la dérision qui colore 'humour
d’une pointe de désespoir.

DUBITATIF y regarde a deux fois avant d'accorder
sa confiance, son approbation. En jouant les
sceptiques, il se prive de défis motivants, de prises de
risques gratifiantes, de la magie des choses non
planifiées, de la confiance qui entraine le succés.

Can mot Anrdra * £33 m'dtannerait |



EMBARRASSE, le rose aux joues, se demande il
n'a pas fait une bétise, dit une sottise, s'il est arrivé
au mauvais moment, s'il a mis les pieds dans le plat.
Son mot d'ordre : oups !

Son antidote : quand y'a de la géne, y'a pas de
plaisir

EN COLERE drie haut et fort son besoin qui n‘a pas
été entendu, I'injustice qui le révolte, la frustration
qui I'étouffe, la douleur de sa blessure.

Son mot d’ordre : argh !

L'attitude & adopter avec lui : écouter, accueillir
reconnaitre.

EN PLEINE FORME a mis un lion rugissant dans
son moteur. Inlassable, bien dans sa peau, fluide, il
apporte sa bonne énergie et ¢a fait du bien a tous.

- Son mot d'ordre : la patate !

Son défi : garder sa belle énergie, méme aprés le
déjeuner...

EN RETARD n'a pas entendu le réveil, alors ¢a
sonne dans sa téte il court, il a chaud, il culpabilise,
se fait remarquer, alors que c'est ce qu'il voulait éviter.
Sa pensée : vite, vite !

L'attitude & adopter : prends le temps de te poser, tu
n‘as rien loupé on va rattraper,

EN RETRAIT a fait un pas de c6té. Pour observer ?
Se faire oublier 7 Ne pas se méler 7 Ne pas se
mélanger ? Garder la bonne distance ? Se faire
apprivoiser ?

L'attitude a adopter : éviter de lui poser la question,
at risque de le faire encore reculer.

ENTHOUSIASTE démarre au quart de tour, il y
croit, rien ne peut |'arvéter. If entraine dans son sillage
les plus démotivés.

Son mot d’ordre : allons-y gaiement !

Son inspiration : essaie avec moi, on va y arriver !

EPUISE est arrivé au bout de quelque chose.

A court d'idée, vidé de son énergie, toutes ses
ressources épuisées, il n'a qu'une envie : aller se
coucher,

Sa pensée : pouce !

Son antidote : recharger ses batteries et sentir le bon
moment pour rebondir.

m EXASPERE a refoulé une irritation qui a gonflé

comme un ballon pour devenir de |'exaspération. | a
beau lever les bras au ciel, il ne sait a quel saint se
vouer. Tout l'irrite comme du poil & gratter.

Son mot d’ordre : grrrrer !

L'attitude a adopter avec lui : ne pas jeter d'huile sur



FACETIEUX est taquin, plaisantin, cachotier,

_ capricieux, indécis. Sans sa part d’humour, son
charme certain, son agilité a retomber sur ses pieds,
il pourrait se montrer irritant.

La question a lui poser : sur quel pied veux-tu
danser?

FATIGUE voudrait déposer les armes et arréter le
combat. Le rythme ne lui convient pas, I'ambiance
I'alourdit, les mots ne rentrent plus, la tache se fait
au ralenti, en forcant.

Son mot d’ordre : stop !

Son antidote : dormir...

FIER marche le torse bombé, stir de son bon droit,
de sa force, de son succes. Fierté légitime qu'il faut
savoir s'autoriser ou arrogance mat placée, instinct de
supériorité ?

Son inspiration : s'endormir en listant les satisfactions
de sa journée renforcerait la véritable estime de soli.

FRUSTRE s'est rétréci de n"avoir pu exprimer sa
vérité. Il tente de faire bonne figure, cachant au creux
de son poing serré un oiseau palpitant qui ne
demanderait qu'a s'envoler.

Sa pensée : vivement la prochaine fois !

GROGNON est ronchon, bougon, fermé & tout ce
qui pourrait atténuer son insatisfaction : un sourire,
une bonne intention, I'espoir qui miroite dans la
moitié du verre.

Sa pensée : scrogneugneu !

Son antidote : retirer I'épine qu'il a dans le pied.

INSPIRE est en apnée de s'étre laissé aspirer par
une idée plus grande que lui et qui a élargi son
horizon, Comme touché par la grace, sa pensée
foisonne, son travail aborde de nouveaux possibles,
SOM CCeur s'ouvre.

Sa bande son : une musique de film fantastique.
Lattitude a adopter . ne pas déranger, génie au
travail.

JOYEUX Une bonne nouvelle, un air guilleret, une
scéne plaisante, lui ont mis du'baume au coeur, du
soleil dans les yeux.

Sa pensée : y a d'la joie |

['attitude a adopter : se laisser contaminer.

INDIFFERENT se fiche de tout. Ou bien ?
Tolérance extréme : ¢'est comme vous voulez ?
Détachement supréme : quoi qu'il arrive ce sera parfait ?
Mépris, rejet, flemme ? Posons-lui fa question...

Son mot d’ordre : bof !
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IMPATIENT ne laisse pas le temps au temps.
Habité d'un sentiment d'urgence, il fonce sans
attendre et finalement perd du temps a revenir en
arriere pour rechercher ce qu'il a oublié.

Sa question : c'est pour aujourd'hui ou pour
demain ?

MOTIVE adhére a fond ! L'idée a su toucher en Iui
la carde de l'intérét, éveiller I'enthousiasme, |'envie,
la créativité. Motivé est précieux pour le groupe, le
projet : attention a ne pas castrer sa belle énergie...
Son mot d'ordre : a fond !

OPTIMISTE a la péche et la banane, et le panier
de fruits tout entier parfois. Rien ne peut noircir son
horizon, freiner sa détermination portée par la

* croyance que c'est possible, que tout va bien se

passer.
Sa pensée : le verre est tellement plein qu'il déborde.

Son défi : les défaitistes qui versent de l'eau dans le
vin.

OUVERT s’expose aux quatre vents sans peur des
courants d'air. Chez lui, on entre comme chez soi, il
sait accueillir ce qui vient et surtout le prendre bien,
II'a baissé la garde, car il sait faire face a toute
éventualité.
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al

4

PERPLEXE s'agite du bocal, se fait des nceuds au
cerveau, s'abime dans des questionnements sans
fond. Vous pouvez le voir au Musée Rodin,
immortalisé dans la pause du Penseur. Laissons-lui un
peu de temps pour achever sa réflexion. ..

Son mot dordre ; 772727

POSITIF va de I'avant, tout fleuri de certitudes et de
bons sentiments. L'univers résonne en harmonie avec
son état d'esprit et, du coup, tout se passe bien !

Son mot d'ordre ; YESSS |

Son inspiration : n‘écoute pas le négatif, ne vois pas
le négatif ne dis pas le négatif.

RECONNAISSANT n'hésite pas a dire merd,
bonjour, complimenter sur un travail ou une nouvelle
tenue. Il sait que les signes de reconnaissance sont
gratuits, interactifs et indispensables a I'équilibre
psychologique, tout comme une plante a besoin
d'eau pour survivre et croitre.

Son mot d'ordre : Merci !

Son défi : reconnaitre les efforts, méme chez celui
dont la compétence est connue, car la reconnaissance
n'est jamais du luxe.



RECONNU est comme un bébé repu. 1l a recu ce
dont if avait besoin pour se sentir hien, accepté,
valorisé, Il n'en demandait pas davantage !

Sa pensée : merci !

Son défi : conserver cette sensation en valorisant les
autres & son tour,

SATISFAIT se contente de ce qui arrive. |l sait que

c'est une bonne fagon d'éviter les conflits, d'économi-

ser de I'énergie, de ne pas se prendre la téte, de
garder le sourire. Et du coup, il ne lui arrive que des
bonnes choses |

Son mot d'ordre : pas de soudi !

SEREIN a trouvé une zone de calme dans laquelle
rien ne peut |'atteindre. Un brin de détachement, de
confiance, de silence des pensées, et le voila
tranquillement allongé, les mains sous la téte et les
orteils en éventail.

Son mot d’ordre . le ciel peut attendre.

Lattitude a adopter : lui demander son secret,

SOUCIEUX a le front bas et ridé, le regard assombri.
La lumiére de la solution ne lui est pas encore apparue,

masquée par la peur de ne pas la trouver.
Sa pensée . comment je peux faire ?
L'attitude & adopter : si partager un bonheur le
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SOULAGE souffle un bon coup, relache les tensions,
se sent rassuré, esquisse un beau sourire. Une
appréhension, qui crispait ses épaules et son mental,
vient d'étre écartée. Et ca fait sacrément du bien !

Sa pensée ; ouf |

.. STRESSE a avalé une pile électrique et I'a fait

\| passer avec un double express. Nerveux de n'avoir su
dire non, surchargé d'avair tout pris sur ses épaules,
agité de ne savoir comment faire face, effrayé de ne
pas y arriver.

Le message a lui rappeler : respire, recule, délégue.

TENDU a les épaules nouées, le cou raide, V'attitude
® @ - sursesgardes, Fatigue qui favorise l'irritation ?

Attention exacerbée qui s'est muée en tension?

Traumatisme d'un coup recu par le passé ?

Appréhension d'un coup a venir ?

Son reméde : un massage de la méachoire, une grande

respiration !

TETU a planté fermement ses deux pieds en
territoire connu, en idée précongue. I n'en bougera
pas d'un iota, quelle que soit I'argumentation, quelle
que soit la menace.

Son mot d’ordre : c'est comme ¢a et pas autrement.
L'attitude a adopter : l'inviter & danser, lui apprendre




TIMIDE semble chercher un trou de souris, regarde
; de loin, mais en fait n'en pense pas moins. Qui a dit
¥ que son monde intérieur n’était pas peuplé de

merveilles et d'exploits ? C'est juste qu'il n'a pas

envie d'en faire état.

Sont mot d'ordre : oubliez-moi !

TIRAILLE vit I'inconfort permanent d‘étre assis sur
deux chaises en méme temps. De peur de lacher un
bté, il s'accroche aux deux, ignorant le confort
d"avoir enfin arrété un choix.

Son antidote : aligner téte, corps et cceur.

TRISTE est victime d'un chagrin, d'un sentiment

de perte qui vient lui gacher son moment, sa journée,

sa vie. S'il le nie, il fabrique une bombe a retarde-
ment. S'il le regarde de trop prés, il risque
I'auto-apitoiement.

Sa pensée : sniff |

TOUCHE a laissé tomber ses remparts de défense
pour autoriser une sensibilité a se glisser jusqu'a son
ceeur et le faire vibrer. C'est un peu mou, mais c'est
chaud...

Son mot d’ordre : touché, mais pas coulé !

mmmm—a

VASEUX est tombé dans le potage. Aveuglé,
embrumé, incapable de discerner, il hésite entre
appeler pour qu'on le sorte de 13, ou se faire oublier
jusqu’a la prochaine fois. Laissons-lui un peu de
temps. ..

Son mot d’ordre : un café !

VOLONTAIRE est un allié précieux pour porter la
cause. Premier & lever la main, a faire le premier pas,
il incarne les deux acceptions du mot volonté :
détermination et acceptation.

Son mot d'ordre : toujours partant |



Comment jouer
avec les Feelin’Cartes ?

cartes doivent rester ouvertes a I'élaboration de la personne

les tire : ‘

titre personnel : la faire réfléchir ou t'amuser. Comment ¢a va ?
ue se passe-t-il en moi ? A 'instant T 2 Sur la durée ?

ans le cadre d'un accompagnement : la faire parler d'elle, de son
ntexte du jour ou d'une situation professionnelle.

cartes sont destinées a tous au gré du moment. Voici également
lques usages dans des contextes professionnels,

Vouggtes professionnel de J'accompagnement ?

ach, manager, superviseur, formateur, travailleur
ial, éducateur, psychopraticien...

age « météo »

r une carte pour parler de son humeur du jour, en brise-glace, en
erture de réunion, de rendez-vous, de session. C’est mon ressenti
t maintenant. Qu'est-ce que cette carte dit de moi ? Que dit-elle
non humeur du moment, de mon état d'esprit professionnel, de

1 évolution personnelle ?

age « émotion »
r mettre des mots sur les émotions a I'ceuvre par rapport a une
ation, un projet, une interaction, tirer la ou les carte(s) en jeu

Ark ratl em rernnrachant A mbine Al encenmts Anrend i Vet ie med iner

Tirage « Cherchez le besoin caché »

Il est dit que derriére chaque émotion se cache un besoin :

o derriére a peur, un besoin d'étre rassuré face & un danger réel ou
présumé, ou face a I'inconnu.

« derriére la colére, un besoin d"étre entendu face a ce que 'on
ressent comme une injustice, une frustration, une blessure.

o derridre la tristesse, un besoin d'étre consolé suite & un sentiment
de perte ou de séparation.

« derriere |a joie, un besoin de partager, de célébrer le plaisir d'un
événement heureux, d'une réussite ou d'une rencontre.

Comment peut-on décrypter la carte que vous avez tirée, choisie ?

Jeu facon « Pictionary »

Choisir une carte sans la montrer... Faire deviner son humeur-ou son
émotion a I'aide d'un dessin, d'un mime... et montrer la carte aprés
qu'elle a été devinée. Et méme si elle ne I'a pas été...

Tirage inspiré de la PNL
La premiére carte représente I'état actuel, la seconde, I'état désiré,
la troisiéme, la ressource qui m'aidera a I'atteindre.

Tirage questionnement
Que me dit |a carte concernant cette question gue je me pose en ce
moment, cette préaccupation, cette pensée récurrente ?



age de cléture d'une journée, réunion, formation,
ninaire...

s tirer |a bonne carte pour chacune des questions suivantes :
iment je me sens a I'issue de cette journée ?

| 'est I'état d'esprit que j'ai envie de d'adopter ?

Lest I'état d'esprit que j'ai envie de laisser de coté ?

Vous étes manager ou chef de projet ?

Cartes peuvent vous servir paur briser la glace avec votre équipe,
atin en guise de « Comment ca va ? », en début de réunion
lomadaire pour cartographier le climat de I'équipe...

e au projet

les sont les énergies présentes ? Quelles sont celles qui
quent ? Quelles menaces et opportunités en fonction des
tions positives ou négatives ? Faire le point sur les vécus/
ntis & chaque réunion de jalon du projet (fond et forme).

gnostic émotionnel d'équipe

ernant par exemple

fonctionnement de notre équipe

s transformations en cours

nouvelle organisation

nouvel outil informatique, la nouvelle procédure
changement d'horaires, le déménagement, etc.

Poser les questions :

o Qu'est-ce qui vous met en joie ?

e Qu'est-ce qui vous stimule ?

o Qu'est-ce qui vous convient ?

o Qu'est-ce qui vous irrite ?

o Qu'est-ce qui VoUS angoisse, vous stresse ?

Chacun répond individuellement sur post-it (une réponse par
post-it) et vient coller ses post-it au paper-board dans la case
correspondant & la question (illustrée par une Feelin'Carte).

Recenser en grand groupe les leviers et les freins en regroupant les
post-it par famille,

Faire un focus sur les post-it « comportements freins » (irrite/
angoisse) :
¢ chaque famille de freins est & transformer en défi (Comment faire
pour....)
o chaque sous-groupe s'empare d'un défi et travaille aux solutions
en atelier
* un ambassadeur de chaque sous-groupe vient proposer sa
récolte ; les leviers et solutions qui ont émergé dans son groupe.

Cette méthode permet de mettre a jour les dysfonctionnements,
les sources de satisfaction, de motivation et les irritants face a une
situation. Ceci de fagon individuelle, ludique et de s'apercevoir
que I'on n'est pas seul a les ressentir, et puis de les traiter
collectivement !



'ous étes recruteur, acteur des Ressources Humaines ?

rs des entretiens de recrutement

e choisir des cartes pour se présenter autrement, Demander au
didat de caractériser son savoir &tre, son leadership, son style de
nagement, son style relationnel... a I'aide des cartes.

stion des tensions

servir des cartes pour une aide au diagnostic, pour I'expression
ressentis de chacun face 4 la situation, comme outil transition-
entre les parties, pour analyser des projections réciproques.

cun peut ainsi exprimer le pourquoi de son ressenti, en toute
weillance et sans jugement, puisqu'il ne parle que de lui et que
ressentis sont personnels, donc incontestables...

L'astuce d’Anna et Marie
Photographiez ou notez vos tirages pous voir ['évolution

de votre barométre intérieur ou le climat de votre équipe
sur la durée.

Sentiment, émotion,
humeur, sensation...?

LES EMOTIONS*

Une émotion est une réaction physiologique a une stimulation. C'est
un mouvement de l'intérieur vers 'extérieur (E = vers |'extérieur et
motion = mouvement).

Une émotion dure quelques minutes et se déploie en 3 temps :

Charge

La perception du stimulus - visuel, auditif, olfactif...- et son interpré-
tation par I'amygdale (petit élément du cerveau essentiel au
décodage des émotions, et en particulier des stimuli menagants)
déclenchent la charge de I"émotion. Des hormones sont libérées.

Tension

Le corps se met en tension, C'est-a-dire en mobilisation énergétique
pour agir ou fuir. 'émotion agit comme un vrai guide pour
I'organisme : elle guide vers une réaction appropriée : expansion,
rétractation, attirance, rejet. ..

Décharge

La décharge est la phase d'expression qui permet de revenir a son
équilibre de base : les tremblements et les pleurs « expulsent » la
peur du corps, les cris évacuent la colére, le rire exprime la joie, etc.



urguoi est-il si important d'exprimer ses émotions 7*

une émotion retenue reste au niveau de la charge, ce qui génére
tension, puisque la décharge se fait contre soi.

3 provogue un poids qui génére stress et parfois maladie, quand
10tion est trop longtemps retenue et se bloque au niveau d'un
ane, du dos, des viscéres. ..

rimer et libérer ses émotions est donc important pour I'équilibre
ytionnel. Les reconnattre, les accueillir et les décharger vers
térieur, de facon socialement adaptée, est donc fondamental, car
cune a une fonction libératoire et correspond a un besoin :

colére

ction : stopper un processus qui vous dérange et considéré
ime injuste. Utile, car elle permet de s'affirmer, de se défendre,
narquer ses limites.

oin : étre entendu et reconnu.

peur
ction : alerte, signal d'alarme face un danger réel ou présumé,
» 3 la nouveauté, I'inconnu. Utile car elle permet de se préparer,
ticiper, de se protéger.

oin : étre rassuré, sécurisé.

tristesse

ction : marquer une perte, une rupture utile, car elle permet une
sition, un passage par rapport a un événement difficile.
oin : étre consolé, réconforté.

La joie

Fonction : élan, moteur, plaisir. Réponse a une situation d'amour, de
complicité, d'échange, de réalisation de soi, de sentiment
d'appartenance a un groupe.

Utile, car elle permet de se faire du bien et de vivre intensément ses
relations avec les autres.

Besoin : partager; célébrer, recevoir des signes de reconnaissance.

Comment exprimer et gérer ses émotions 2*

1/ Reconnaissez vos réactions émotives, mettez-vous
a I'écoute de votre corps

o Accélération du rythme cardiaque ?
o Tension dans la nuque, le dos, les bras ?
o Respiration désordonnée ?

2/ Commencez par calmer vos émotions

e Respirez profondément : quelques minutes de concentration
suffisent pour installer un rythme respiratoire régulier

o Allongez les expirations et raccourcissez les inspirations pour
neutraliser vos sensations internes

o Retrouvez la cause de votre émoi

* Ne considérez pas I'événement qui vous a ému comme une
attaque personnelle



xprimez ce que vous avez sur le coeur (les cartes
vent vous aider a distancer, dédramatiser)

crivez les faits
yrimez les sentiments qui en découlent
rimez vos hesoins

abituez-vous a exprimer vos impressions
ralnez-vous a exprimer vos petites émotions au quotidien,
st bon pour la santé !

LES HUMEURS™**

humeur est un état passager, une ambiance affective qui colore
cu et qui dure de quelques heures & quelques jours. Elle est en
ral le résultat d'une émotion non exprimée ou lide & un

assus physiologique lié aux hormones.

LES SENSATIONS**

sensation est une information procurée par les organes des

Elle dure tant que dure la stimulation, Nos sensations internes
ge séche, mains moites, noeud & |'estomac... - nous renseignent
0s émotions, car les émotions sont des informations transmises
e COrpS.

LES SENTIMENTS**

Le dictionnaire Larousse de psychologie définit les sentiments
comme « un état affectif complexe, combinaison d'éléments émotifs
et imaginatifs, plus ou moins clair, stable, qui persiste en l'absence
de tout stimulus ». Le sentiment est une construction et se constitue
sur des mélanges d'émotions. Ainsi, le sentiment de culpabilité est
fait de peur et de colére retournée contre soi.

pour se libérer d'un sentiment, il s'agit de retrouver en dessous de
ce sentiment les émotions qui le composent, de déméler les noeuds
amotionnels : de la colére + de la peur peut-étre ?

Colere contre qui ? Peur de quoi ? Pourquoi ?

LE TEMPERAMENT**

Un tempérament est une habitude émotionnelle apprise dans
I'enfance et faite sienne {« je suis colérique », « je suis timide »).
Un tempérament n'est pas une identité : comme tout apprentissage,
il peut &tre déconstruit et changé.

Sources

* Faire face au stress de la vie quotidienne » - Dominique Chalvin - E.S.F. (Editeur)
**hitp:/fwww filliozat.net

« Les émotions, I'émotivité, la parole en public, ca me connait ! », dit Isabelle Filliozat.
Normal, avec une expérience de prés de 40 ans sur le sujet, aprés avoir créé 'Ecole des
Intelligences Relationnelles et Emotionnelles {EIREM) et avoir écrit 18 ouvrages sur le sujet.
C'est dans son livie « Que se passe-t-il en moi ? », édité chez JC Lattés que vous trouverez
une grammaire des émotions qu'elle connait sur le bout des doigts et enseigne dans des



Les sisters auteures

ANNA EDERY

Consultante, formatrice et coach
pour un management humaniste et créatif.
Auteure d'ouvrages et de jeux pédagogiques.

na accompagne les hommes et les femmes de |'entreprise dans

r développement professionnel et personnel, pour révéler le
illeur d'eux-mémes. Une approche centrée sur les valeurs, la
ativité, et la pratique au service de la théorie, avec pour ambition
llier efficacité professionnelle et humanisme en entreprise.
Jery@svmformation.com

MARIE EDERY

Consultante, formatrice et rédactrice en communication.
Auteure d'ouvrages et de jeux.
Réalisatrice multimedia.

rie aime jouer avec les idées et les mots pour inventer des
toires. Pour les marques ou pour les personnes, ces histoires
racontent en jeux, en livres, en films ou en images animées.
rie@comcomaitls.com




Des mémes auteures

Jeu Valeurs Ajoutées

1a Edery, Marie Edery et Manuel de Sousa

Hions Souriez Vous Managez.

urs Ajoutées fait un jeu de ce qui nous anime et nous unit :
valeurs, C'est & la fois un outil d'accueil, d'ouverture et de
sentation, de projection, de réflexion, d'identification, de partage,
sensibilisation aux valeurs de 'entreprise et de connaissance de
C'est également un outil ludique, par son coté tirage aléatoire
on utilisation en jeu des 7 familles.

valeur(s)
ajoutees)

52 cartes

¢ Wencvnti parian
sk
Q& volaurs

Jeu Couleurs du Ceeur

Marie Edery

Editions Com Com Girls

Les couleurs du cceur ne sont autres que les valeurs, theme cher au
coeur de Marie pour leur cdté universel. Les valeurs sont pour elle le
lien privilégié entre les hommes, au-dela de toute considération de
culture, race, religion, sexe ou croyance. Dans ce jeu, chaque valeur
donne lieu & un compliment, un « blessing », que la personne recoit
comme un signe de reconnaissance. Les illustrations, réalisées par des
graphistes de talents, utilisent les lettres du mot pour illustrer la valeur.

*

LES

COULEURS
DU CEUR



Des mémes auteures Des mémes éditeurs

Mon inspiration du Jour Le jeu des Archétypes

e Edery et Arnaud Constancias Le jeu de cartes que Jung aurait adoré créer...

ons Souriez Vous Managez et Com Com Girls Gilles Dufour, Amaud Constancias, Manuel de Sousa ® B&L et SVJ

Issues de I'inconscient collectif, les images archétypales libérent des
énergies fortes qui peuvent élre de précieux leviers pour élargir les
potentiels et délier la parole. Avec ce jeu, les trois auteurs souhaitent
offrir aux coachs, thérapeutes, formateurs et & tous ceux que le
développement intérieur passionne, un outil & la puissance évocatrice.
Images pleines d'énergie + figure archétypale + texte inspiré

+ synchronicité ludique, c'est la formule magique que vous propose
le Jeu des Archétypes.

Puisez chaque jour une inspiration pour

vous donner de I'énergie, démarrer une

belle journée, répondre & une interrogation

intérieure, quider votre réflexion, vous

conforter dans une décision, prendre votre

souffle avant de vous lancer dans |'action.
> Pour les animateurs de groupes et de

NSV formations, consultants, coachs, vaici un

oy 'J_D“‘Q moyen original et inspirant pour créer

o un climat favorable a I'inclusion,

la concentration et "alignement avant

de démarrer une session.

Photolangage® Florilége et Human

a Edery, Arnaud Constancias, Manuel de Sousa
ons Souriez Vous Managez.

- ces jeux d'images projectives, I'équipe de consultants de
iez vous managez continue de concevoir, pour les managers
nsultants, des outils pratiques et ludiques pour animer leurs
\ations, interventions et séances de coaching.




Des mémes éditeurs

Livre Souriez, vous managez

a Edery et Manuel de Sousa e Editions Le Souffle d'Or

chroniques de I'entreprise humaniste proposent, en vingt
s- clés, d'allier efficacité professionnelle et valeurs humaines
r un néo-management positif et humaniste.

que chapitre présente un panorama accessible, synthétique
rospectif de chacun de ces leviers de motivation.

Tous ces livres et jeux sont en vente sur
souriezvousjouez.com
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