LA ROUE DES EMOTIONS

six émotions universelles et les besoins qulelles peuvent signaler

Chaque émotion est une messageére : elle signale un ou plusieurs besoins, différents selon les personnes et les situations. La
reconnaitre et la nommer aide & comprendre ce dont on a besoin, et & y répondre avec douceur.
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Ecouter une émotion en trois questions

1. Qu'est-ce que je ressens dans mon corps, en ce moment ?

2. Quel nom pourrais-je donner & cette émotion ?

3. De quoi aurais-je besoin ? Et quel petit geste pourrait y répondre ?

I n’y a pas d'émotion inutile : certaines sont agréables, d‘autres désagréables, et foutes nous informent sur ce qui compte pour

nous.

Derriere chaque ¢motion, des besoins qui meritent d'étre entendus.
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