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GESTION DE L’ENERGIE
ET
DES EMOTIONS

La préparation mentale
dans le sport
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ENERGIE ET EMOTIONS BASE DE L’ACTIVATION

Energie et Emotions sont naturellement étroitement liées et constituent ce que
nous appelons « I’Activation ».

L’énergie et les émotions interagissent en permanence. Une fragilité dans le
champ de I'Energie perturbe presque automatiquement le champ des Emotions, et
vice versa.

Exemple:

Que se passe-t-il lorsque vous étes fatigué?

Votre corps ne répond pas comme vous souhaitez.

A quoi pensez-vous?

Ceci entraine des pensées, des états émotionnels négatifs, des questionnements, des
doutes...




ENERGIE

L7E/0/E

La respiration abdominale
Le reldachement-disponibilité
La respiration abdominale

Standard 1: je suis relaché
avant et pendant |'action

et
Sieste-éclair : relaxation courte
Situation-Fluidité-Bien-étre (SFBe)
Ascenseur-pesanteur

Standard 2 : je me relaxe
dans mon plaisir

Respiration massage
La régulation cardiaque et coeur
Respiration apaisante et poumons
La relaxation longue

Standard 3 : je me ressource
longuement et profondément
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L'ENERGIE

L’énergie donne sa force a la personne (niveau 1 de I’Activation).

Le relachement et la relaxation luttent contre la fatigue et reglent, organisent et
protegent la disponibilité physique de la personne. Ce « bloc » donne vie et
dynamisme a I'action de la personne et est au service de ses actions dans le Présent.
L’énergie dépend d’abord d’une bonne hygiene de vie : nourriture équilibrée, sommeil
suffisant aux horaires réguliers, respect de l'intégrité du systeme locomoteur,
entretien optimal du systeme musculaire, etc.

Méme en observant ces regles, les risques de déstabilisation demeurent, par exemple:
* Fatigue physique

e Déstabilisation et désordre émotionnels

e Perte de contact avec sa propre estime de soi

* Baisse de motivation

* Blessure physique légere ou importante




LES TENSIONS DU QUOTIDIEN, FACTEUR D’INDISPONIBILITE MENTALE

Les tensions ordinaires du quotidien provoguent souvent une indisponibilité physique temporaire (fatigue)
et une indisponibilité émotionnelle additionnelle (anxiété). Dans une situation normale, un muscle présente
toujours un niveau de tonus et de tension suffisamment élevé, d’'une part pour que le systeme musculaire
puisse maintenir le squelette en posture debout, d’autre part pour lui permettre également d’étre prét a
répondre a une sollicitation et a se mettre instantanément en action. Lorsque les muscles sont trop
durement ou trop souvent sollicités, le tonus augmente naturellement et le niveau de tension musculaire
aussi, exigeant une dépense parfois tres importante d’énergie. Ces tensions peuvent dangereusement
s’accumuler et si leur niveau ne revient pas naturellement a la normale, un tonus résiduel s’additionne au
tonus normal. Cela peut entrainer une fatigue et une indisponibilité physique importantes.

Ces tensions déclenchent automatiquement une anxiété de situation qui s’ajoute a I'anxiété d’état naturel
de la personne.

CES TENSIONS PERTURBENT LES BONNES DECISIONS

Ces tensions perturbent la restitution normale des automatismes, c’est-a-dire les bonnes décisions, qu’elles
soient d’ordre conscient ou inconscient. Point de départ de toute action, le cerveau recoit normalement des
informations visuelles, kinesthésiques, auditives extrémement précises, peaufinées et enregistrées.




L’ENERGIE, LE RELACHEMENT

LE RELACHEMENT AVANT L’ACTION DU DEFI : CLE ESSENTIELLE DE LA « BONNE
ATTAQUE » D’UNE ACTION

Le relachement juste avant I'action est une clé essentielle de la réussite d’un défi.

Lorsgu’une situation se dégrade inévitablement par I'apparition de tensions
musculaires ou anxieuses, l'intégrité des niveaux physiques et émotionnels est une
condition essentielle de la performance. La mauvaise gestion du stress fait que
certaines personnes, particulierement sensibles, ne maitrisent rien, respirent tres vite
et tres court, accentuent I'anxiété et les tensions musculaires négatives. D’autres ont
la respiration coupée par I’enjeu. D’autres encore se posent mille questions a un
moment ou il ne faut s’en poser aucune, ce qui augmente l'impact émotionnel de
I’enjeu. Ces réactions face au stress sont courantes.




L’ENERGIE, LE RELACHEMENT

Pour protéger |'efficacité physique, restaurer la fluidité nécessaire au geste efficace et
aussi pour régénérer en permanence les fonctions cognitives, un relachement est
nécessaire par un effort volontaire, construit et entrainé.

Le contrble de |a respiration était déja considéré comme fondamental par la médecine
chinoise (taoiste) qui y associait, déja, le controle de I'anxiété. David Servan-Schreiber,
professeur de psychiatrie, explique ces rapports entre I'anxiété et la respiration
abdominale : il s’agit de la mise en jeu antagoniste des deux systemes nerveux
autonomes. Le systeme nerveux sympathique (SNS) met I'organisme en état d’alerte
(adrénaline, hausse du rythme cardiaque et de la tension musculaire)

et a tendance a augmenter I'anxiété. Le systeme nerveux parasympathique (SNP), par
des actions inverses, fait baisser les défenses et déclenche la relaxation et I’état de
calme.




L’ENERGIE, LE RELACHEMENT

Le relachement avant et pendant I'action sert a protéger I'efficacité physique, restaurer
la fluidité nécessaire au geste efficace et aussi pour regénérer en permanence les
fonctions cognitives, un relachement est nécessaire par un effort volontaire, construit et
entrainé. Le relachement musculaire permet de trouver la fluidité nécessaire au geste
efficace.

Un outil comme la respiration abdominale agit avant I'action pour la rendre plus
efficace. Ses effets, génétiquement programmeés, permettent dans toutes les situations
de la vie de lutter contre une anxiété trop margquée et entrainent un relachement
musculaire généralisé.

Le relachement disponibilité agit pendant I'action, en luttant contre les contractions
musculaires parasites, économise I'énergie, fluidifie I'action, la rend plus juste et
conforme aux décisions de la personne.

La respiration expulsion avant et pendant I'action est un outil complémentaire utile
contre les tensions du stress.




L'ENERGIE, LA RELAXATION

La relaxation est un processus volontaire d’action sur soi qui permet de se placer en
situation de regard intérieur et de disponibilité. Au quotidien, la mise en pratique de la
relaxation est inhabituelle et peu naturelle, car le systeme éducatif francais (et
occidental en général) fait I'impasse sur ces outils nécessaires au ressourcement
personnel. Pourtant, elle s’avere indispensable dans la vie quotidienne,
professionnelle et personnelle.

Nous sommes naturellement surchargés d’informations et de tensions externes et
internes. Nous devons parfois faire face a de tres fortes sollicitations tant dans le
domaine moteur (fatigue physique) que dans le domaine intellectuel et affectif
(fatigue mentale). Ces contraintes provoquent des tensions internes qui nous obligent
a nous placer dans un état permanent d’alerte, extrémement colteux en

Energie

La pratique de la relaxation est une excellente solution. Elle a pour but de supprimer
cet état de tension-alerte permanent orienté sur I’extérieur et de le remplacer par un
regard intérieur sur soi, par une disponibilité intérieure régénérante pour les fonctions
biologiques, cognitives et émotionnelles.




L'ENERGIE, LA RELAXATION

C’est un outil essentiel d’acces a la Fluidité-Bien-étre.

La relaxation courte que nous appelons « sieste éclair » permet de prendre dix minutes
de vacances. C'est une récupération breve et efficace.

Elle a pour objectif une récupération efficace sans «descendre» profondément et
jamais en limite du sommeil. Il est trés court (10 a 15 min). Il présente de nombreux
avantages.

C’est un moyen tres puissant de se ressourcer en peu de temps, sans que les blocs «
énergie/ émotions/sensations et estime de soi/motivation/concentration » soient
durablement désactivés.

La sieste éclair peut-étre composée d’une respiration abdominale et de I'ascenseur.
Attention de rester dans une marge de 10 a 15 minutes maximum.

Un outil de relaxation, la situation de fluidité bien-étre integre I'imagerie.

L’exercice de SFBe est le premier exercice d’initiation a I'imagerie visuelle,
kinesthésique, auditive et olfactive. Nous le présentons en 3 parties, qui peuvent étre
regroupées en une seule séquence




L'ENERGIE, LE RESSOURCEMENT

La relaxation longue. Il permet de faire face a une fatigue prononcée, une anxiété ou
un stress léger et de régénérer profondément I'efficience physique, émotionnelle et
cognitive.

Un sommeil profond découle souvent de cette procédure longue (de 20 minutes a 1
heure).

Il est important de ne pas utiliser cet outil juste avant un défi important. Le corps a
besoins de temps pour son retour en énergie.

Ce qui les différencie : L’objectif de la relaxation longue (ressourcement) est de
provoquer une déconnexion plus avancée, de fagcon a atteindre une forte baisse du
niveau de vigilance proche du sommeil.

Le ressourcement peut se faire en associant plusieurs outils respiratoires auxquels
nous allons ajouter des outils d’imagerie.

Vous pouvez construire votre ressourcement avec plusieurs outils d’énergie, par
exemple: Respiration abdominale avec relachement disponibilité ou régulation
cardiaque + ascenseur + SFBe complete. Le temps va varier entre 20 minutes a 1
heure




EXERCICES PRATIQUES

Relachement disponibilité

/




EMOTIONS

L707575

Les sentinelles des états mentaux
Le PAD-outil
La boussole des états mentaux

Standard 4 : je reconnais mes états
mentaux et leurs sentinelles
Emostat positif général

Le switch de + a +++
La Situation-Fluidité-Performance

Standard 5 : je renforce plaisir
et réussite
L
Le switchde-a +
Catalogue des états mentaux négatifs

Standard 6 : je switche les états

mentaux anxieux
a

La procédure RIRA

Standard 7 : je contrdle
|'ascenseur eémotionnel
a




EMOTIONS & STRESS

Qu’elles soient positives, négatives, porteuses de plaisir ou de déplaisir, de bien-étre
ou de mal-étre, nous attachons beaucoup d’importance aux émotions et a nos états
mentaux parce qu’ils gouvernent nos actions, nos décisions et, finalement, notre vie.

Elles sont omniprésentes dans la vie quotidienne sous les formes visuelles, auditives,
kinesthésiques, olfactives et gustatives. Elles sont capables d’établir des connexions
immeédiates avec toutes les grandes fonctions qui régissent notre vie, nos visceres et
notre corps en mouvement : respiration, circulation, systeme musculaire.

Elles sont capables de modifier les formes du visage, du corps. Ces dernieres années,
on observe une forte prévalence des manifestations destructrices du stress dans le
monde du travail. Les sportifs connaissent bien ce phénomene qui est a la fois un
moteur et un frein puissant.




EMOTIONS

Les situations de déstabilisation temporaire des émotions au niveau de |’activation:

e Indisponibilité émotionnelle chronique ou ponctuelle due a une anxiété dite d’état
(préexistante dans le génome ?), peut-étre parfois accentuée par une anxiété dite de
situation.

e Fatigue physique occasionnelle ou persistante (sommeil, surcharge physique, etc.)
déstabilisant I’équilibre émotionnel et déclenchant nervosité, colere, agressivité, etc.

e manifestations tres fréquentes de stress, de faible a tres forte intensité, dues a
I'incapacité de gérer I'agent stressant ou a l'incapacité de l'identifier.




EMOTIONS

Les situations de déstabilisation temporaire des émotions au niveau de |’équilibre:

e Rigidités de croyances limitantes (interdit de I’erreur, obligation de réussir, etc.)
polluant les émotions.

e Mauvaise perception de soi déstabilisant le potentiel émotionnel et relationnel.
e Motivation chancelante ou démotivation latente.

* Impossibilité de se concentrer longuement (pro- bleme d’attention dd a des
émotions impossibles a gérer ou a focaliser).

e Mauvaise gestion des défis et des peurs qui leur sont liés.

e Impossibilité de gérer les émotions a I'approche des moments forts.

e Difficulté a communiquer avec les autres.

e Centration exacerbée sur soi.

D’une fagon générale, il suffit que le bloc Emotions soit déstabilisé pour que, par un
effet de systeme, tous les autres éléments du MPM soient également déstabilisés.
L'inverse est également vrai.




EMOTIONS

L’émotion, qu’est-ce c’est?

Christophe André donne une définition «psycho- logique» et concrete de I'’émotion :
«Ce sont des contenus mentaux, conscients et inconscients, mélant états du corps,
émotions subtiles et pensées automatiques, et qui vont influencer la plupart de nos
attitudes. Pas seulement un empilement d’idées, émotions ou sensations, mais
aussi une construction originale : la fusion, la synthése que nous effectuons
automatiquement entre le dedans (état du corps et vision du monde) et le dehors.

Antonio Damasio exprime le lien entre émotion et sentiment: Une émotion est, face a
un stimulus, une collection complete de réponses chimiques et neurales automatiques
formant une structure distinctive. Un sentiment est la transcription de cette émotion
sur le théatre de 'esprit a I'aide d’un processus conduisant a la production d’images
mentales. Méme si la distinction nous semble difficile a faire, nous éprouvons une
émotion de tristesse avant d’éprouver un sentiment de tristesse. Quand on étudie les
émotions par imagerie médicale cérébrale] chez des volontaires, un changement de
conductivité de la peau précede toujours le moment ou le sujet remue la main pour
indiquer gu’il éprouve un sentiment. Cela confirme que les émotions se manifestent
sur le théatre du corps, les sentiments sur celui de I'esprit.




EMOTIONS

Le schéma que nous proposons ci-apres, «Etat mental et sentinelles», résume les 5
étapes de ce qu’est une émotion pour Antonio Damasio, dont |'explication
neurocognitive nous semble simple, complete et facile a comprendre.

A tout instant, chaque situation percue (ou remémorée) met en jeu des inducteurs
émotionnels qui réagissent aux sollicitations perceptives de notre environnement (ou
de notre corps).

Un objet entrant dans le champ perceptif, qu’il soit visuel, auditif ou kinesthésique (il
peut aussi étre olfactif ou gustatif) se traduit dans le cerveau par une configuration
neuronale et une image mentale (ou plusieurs images mentales concomitantes, car la
perception d’une situation passe, presque toujours, par plusieurs canaux). Ces
inducteurs émotionnels appartiennent a I'appareil émotionnel et sont mis en jeu et
sollicités par le systeme perceptif. lls correspondent a des configurations neuronales
déja préenregistrées lors d’actions ou d’apprentissages précédents.




EMOTIONS

De la perception a I'éetat mental : les 5 étapes de I'émotion
(A. Damasio)

Chaque situation percue (de facon consciente ou non)

o ou remémorée (imagerie mentale) s'accompagne
d'une réaction de I'appareil émotionnel
par la mise en jeu d’inducteurs émotionnels.
Ces inducteurs émotionnels peuvent étre appelés
« ancrages » (PNL),
« marqueurs somatiques » (Damasio)
ou « marqueurs sensoriels » (Target).

9 Ces inducteurs émotionnels

activent les sites neuronaux
préts a répondre a cette classe d'inducteurs.
Ce sont nos sites sous-corticaux ou préfrontaux de
coordination de la reponse.
Ces sites actives envoient des signaux vers d'autres
sites specialisés (visceres, comportement, efc.).

e Ils sont toujours liés a :
une image Visuelle (V)

et/ou une image Auditive (A)
et/ou une image Kinesthésique (K)
et/ou une image Gustative
ou Olfactive (G/0).

Pour Antonio Damasio, I'activité mentale est trés probable-
ment fondée sur des images reflétant divers aspects du
corps: « Un état mental est constitué d'une ou de plu-
sieurs images, qu'elles soient d'ordre visuel, auditif,
kinesthésique ou olfactif. Le sentiment étant I'émer-
gence de la conscience de ces états mentaux. »

Ces sites sont :
soit préprogrammés (génétiques 7),
soit construits (par apprentissage,
et conditionnement).




EMOTIONS
v Ce qui entraine la v

o création d'un état mental particulier.

Cet état mental peut étre négatif ou positif et accéder, ou non, a la conscience.

Cet état mental s'exprime par ses margueurs sensoriels
spécifiques, par le canal de nos'S sens :

4

s par des ¢ par des discours ou = par des ressentis ¢ par des
représentations monologues internes et des changements représentations
visuelles internes (cou- (phrases, mots clés, etc.) d'états du corps olfactives
leurs, formes, etc.) (auditif interne) (kinesthésique interne) ou gustatives
(visuel interne) (odeurs, goits, etc.)
* par des discours * par des signes
* par des externes et des comportements
filtres visuels (auditif externe) du corps
(visuel externe) (kinesthésique externe)

C'est par le canal de ces 5 sens que les informations circulent.
Dans un premier temps, ces marqueurs sensoriels ont la capacité de prendre en compte les modifications de I'environnement
et leurs conséquences sur le corps. Dans un second temps, ces marqueurs peuvent devenir de véritables « sentinelles » qui

\ annnncent un danner o nréfinurent nne réussite




EMOTIONS et INTELLIGENCE EMOTIONNELLE

Les cing compétences émotionnelles élémentaires selon Goleman

e La conscience de soi : c’est la capacité a comprendre ses émotions, a reconnaitre
leur influence, a les utiliser pour guider nos décisions, ce qui implique de s’évaluer
avec réalisme et de posséder une bonne estime de soi

e La maitrise de soi : gérer nos émotions pour qu’elles accompagnent notre travail
plutét que d’interférer avec lui.

e La motivation : déceler nos envies profondes et les lier a nos objectifs.

e ’empathie : étre capable de se placer du point de vue de I'autre pour entretenir des
rapports sociaux harmonieux. Cette conscience sociale englobe la capacité a détecter
et a comprendre les émotions d’autrui et a y réagir.

e Les aptitudes humaines : bien maitriser ses émotions dans les rapports avec les
autres pour mieux déchiffrer les réseaux humains et mieux coopérer et animer des
équipes.




EMOTIONS - JE RECONNAIS MES ETATS MENTAUX

Prendre le temps « d’écouter » marqueurs et sentinelles, c’est guider sa vie

Les grands chercheurs en neurobiologie, comme Damasio, nous expliqguent que notre
cerveau ne peut nous « parler » que par I'entremise du corps, que, souvent, la vie
qguotidienne nous incline a ne plus écouter (manque de temps, indifférence ou mépris
du corps). En méme temps, Stanislas Dehaene explique que 90 % des décisions prises
par le cerveau n’émergent pas a la conscience (donc passent par le corps) ! La voie est
ainsi tres étroite pour connaitre ce qui se trame dans notre cerveau... et I'aider a
décider de notre futur et de notre présent quand nous le jugeons nécessaire.

Une des fonctions de la préparation mentale, telle que nous la concevons, est
justement d’identifier et de choisir ces informations intimes, de les entrainer
consciemment pour qu’elles nous « parlent » ensuite inconsciemment et nous
montrent les chemins du bien-étre du plaisir et de la performance.




EMOTIONS - JE RECONNAIS MES ETATS MENTAUX

Repérer, évaluer et «reconnaitre ses états mentaux et leurs sentinelles» est la
premiere nécessité. d’abord, pour éviter de les subir et, surtout, pour les canaliser et
les modifier dans |'action.

Pour ce faire, nous allons :

1)Renforcer les états mentaux positifs chaque fois que possible, c’est-a-dire les
switcher de + a ++.
2) Remplacer les états mentaux négatifs par des états mentaux positifs




EMOTIONS - JE RECONNAIS MES ETATS MENTAUX

Stressfort - Risque maximal  Prise de isque optimale 1y qtg-performance
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ment 4 nouveaux. e”\r = faire.
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e ¥ e 30 1
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plus envie de rien.

Pourquoi mon club ne m'aide pas plus ?
Demotive

Démobilisé




EMOTIONS -
JE RENFORCE MON PLAISIR ET MES REUSSITES

Créer son référentiel, une bibliotheque d’images, de sons, de mots, de gestes pour
étre dans les meilleures dispositions avant |’action.

Intégrer 'imagerie de situations de performances réussites vécues.

e Elles diminuent l'anxiété parce, nous le savons, elles se situent dans '« Agir » de
I’action, ce qui ferme toute porte a 'anxiété

e Elles mémorisent les sensations justes d’une situation donnée et permettent de
retrouver ces sensations de réussite.

e Elles renforcent I’estime de soi en focalisant sur la réussite.

e Elles développent la concentration parce qu’elles font référence a un moment de
parfaite concentration.

e Elles permettent de retrouver I'’émotion liée a la performance et, a ce titre, aident a
I"anticipation.

e Elles sont portables, car enregistrées dans 'Emostat général positif

OUTIL SITUATION DE FLUIDITE PERFORMANCE




EMOTIONS —
La situation de fluidité bien-étre

L’exercice pratique d’apprentissage de la SFP par I'imagerie mentale (exercice 3-12)
But de I'exercice

|dentifier un de ses meilleurs moments de reussite (un de ses meilleurs moments de fluidité).
Si vous disposez déja de cette situation en vidéo, c’est I'idéal. Choisissez une séquence
correspondant a une situation que vous souhaitez pouvoir reproduire.

Etape 1 : une posture d’écoute relachée (respiration abdominale, ascenseur, etc.)
Etape 2 : repérer et identifier la séquence

Etape 3 : identifier les sensations les plus caractéristiques

Etape 4 : rechercher '’émotion particuliére

Etape 5 : profiter du plaisir intense que procure cette situation

Etape 6 : verrouiller et coder la séquence

Etape 7 : répéter et enregistrer

Etape 8 : vérifier la capacité de retrouver I'état mental

—-




EMOTIONS —

Le Switch de —

Résumé :

a++

le switchde —a +

Il s"agit de passer
dun état mental NEGATIF

( U=

a un état mental POSITIF

R

Comment procéder ?

Prendre conscience Décider : Identifier I'état
de I'état mental ARt mental ADAPTE
NEGATIF du déclencheur au nouveau contexte

Puis basculer volontairement
vers cet état mental
RECHERCHE et APPROPRIE

Exemple nauséeux

aqlté-tﬁndu—cﬂl&rn
peur-anxiété
centré sur le résultat

confiant

Identifier I'état mental INADAPTE
Cela suppose de &
1} Reconnaitre cet état émotionnel par ses sentinellas :
= Les signes du corps
(compartement ou ressentis) ;
= Le discours interne négatif ressasseé.
2) Reconnaitre aussi cet état par le miroir des autres.
Sentrainer a le reconnaitre (imageriel.

Essentiellement lié &
I'entrainement mental

:

fluide et concentré sur I'action professionnelle

plaisirfanxiété positive
centré sur I'action et la maitrise

Déclencher les
SENTINELLES-MARQUEURS
SENSORIELS
de I"état souhaité.

Cela suppase la présence
d'un EMOSTAT entrainé
{a I'aide de SFBe, SFP ou autres)

k figster e plus longtemps possible dans cet état mental

Un exemple de SWITCH de = & ++ :switcher les effets d'une erreur

(voir situation négative traitée plus loin, dans le standard 6)

Déclencheur cheisl :
Agukation.
inhwppontafifa

Mes sentinelles de pamque

La situation & switcher :
Tnop dievnewns dons wne sibuation de
tnaining web (intennat de médacine)

\

Les sentinelles de panique & switcher ; | Bascules possibles

- Ressentis et sensations :

Souffife count - doufewnn afrdomunafen .

- pafpitations v

= Discours interne :

Je fals niimponte quao, UACUN prOgRED

Je wain étne dennidne & ca dosbien.
= Comportements :

Janitable, agités

= Concentration :

Foeun masdmats sun me et Edvaliation.

= Autres :

Mes sentinelles de SFP

La situation & switcher :
Remine aw tnavall (néviniomn)
de fogon nengine, nefachés,
puissarte
Les sentinelles SFF a switcher :

- Ressentis et sensations :
Puisnance - déteruminde

pfus de pface aw doute

= Discours interne :

Tust. do it

Clant, tom o, to, chanse

= Comportements :

Fiane, altisne

Concentration :
Foeus nun mas nivialons

= Autres :




EMOTIONS — ANXIETE & STRESS

De maniere générale, le stress est décrit comme un état de tension nerveuse, une réaction
physique naturelle et normale du cerveau et du corps en lien avec une situation considérée
comme dangereuse ou menacgante. Le stress est un processus résultant pour 'individu d’un
décalage entre sa perception de la difficulté d’une situation et sa perception de ses
capacités de contrble de cette situation.

L’anxiété est une vague et parfois intense sensation de danger et de malaise. La personne
anticipe de facon négative un évenement qui pourrait survenir dans le futur. Cela
occasionne des pensées désagréables, souvent irrationnelles et exagérées. C'est un état
anxieux sans cause identifié.

En terminant, on dit parfois que le stress peut étre positif et devenir un « moteur », c’est-a-
dire gu’il peut nous pousser a nous dépasser ou a faire preuve d’une saine vigilance dans
des situations plus risquées. A I'inverse, I"anxiété est bien souvent paralysante et peut
rapidement devenir un « frein » qui nous empéche d’aller de I'avant.
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EMOTIONS et INTELLIGENCE EMOTIONNELLE
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