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LES EMOTIONS
NATURELLES



Les émotions




La colere
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COLERE O\ Por wnflc, LA COLERE EST UN

MOUVEMENT QUI REPOUSSE.
Utile pour poser des limites,

\d“tﬁdft son espoce vital.

Je diéfends mon

espoce rusmul
contre ses

Repousser




Tristesse

TRISTESSE LA TRISTESSE EST UN Qooh !
] . . ~
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avoir flwri, ¢ vo mieux !
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Qui, mei, é'aﬂxidc. L
mieux de le dziwis

que Je sais ¢o !

Lécher




PEUR

Peur

LA PEUR, QUANT A ELLE, EST UN MOUVEMENT DE RECUL.

UTILE POUR REAGIR RAPIDEMENT EN CAS DE DANGER PHYSIQUE OU
POUR PRENDRE CONSCIENCE DE SES LIMITES PSYCHOLOGIQUES
(ET EVENTUELLEMENT CHOISIR DE LES DEPASSER).



Plaisir - joie

PLAISIR - ]JOIE

LE PLAISIR/LA JOIE EST
CE QUI NOUS FAIT

AVANCER.

UTILE POUR NOUS FAIRE
ALLER VERS NOS BUTS.

Avancer



N

® -3

LES PRINCIPES DE
LA
COMMUNICATION
NON VIOLENTE



Une situation classique
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Les 3 recettes habituelles du cerveau
archaique
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e Fuir



Les 3 cerveaux

NTALLIVIIO UU LTI VOOuU 1ave Uau vwuinig.s

Systéme limbique
.. active l'attachement

Cortex préfrontal « débrang | Hippocampe
facilite réactions instinctives / ne peut intégrer
‘et indexer

Amygdale =
alarme sensibilisée

-
Cerveau reptilien : se prépare a combat,
fuite,.sid_ération ou soumission




Que faire alors ?

{. ALE DE LA RFACTTO '} .
B . SAGE DE w REPWSE ADAPTHE |




Surprise
Colere

o I'intensité de
mon émotion

1'jeressens...’

3 L'endroit ou je
ressens cette
émotion

papapositive.fr



Coaching CNV




Les principes de la CNV

Exprimer un Sentiment et non
une evaluation

Exprimer son Besoin et non
une stratégie

Faire une Demande et non
une exigence
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