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Qu’est-ce qu’un journal émotionnel ?

C’est un journal dans lequel nous pouvons noter nos émotions.

Un outil de gestion des émotions qui permet de nous aider a
prendre conscience et a comprendre nos propres émotions.
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Qu’'est-ce qu'une émotion ?

Une émotion est une réaction psychologique et physique face a
un évenement ou une situation.

[l'y a 6 émotions primaires ou principales comme la peur, la coléere,
la tristesse, le dégo(t, la surprise, la joie et d’autres dites
secondaires comme la culpabilité, le mépris, etc.

La peur est une émotion d'anticipation

La colére est une réaction de protection

La tristesse est liée a une perte, une déception

Le dégolit correspond a un rejet, envers un objet ou une
personne

La surprise est provoquée par un événement inattendu

La joie est un état de satisfaction, de bien-étre

Une émotion n’est ni positive, ni négative. Elle peut étre une
source d’énergie, mais elle peut aussi nous bloquer et nous
empécher d’agir.



