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Synthese de vos résultats
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Protecteur

Au quotidien, vous dosez votre énergie, par
exemple, vous lachez prise face a un événement
hors de votre contrdle. En cultivant vos leviers
d'épanouissement, vous maintenez votre
engagement de maniere durable.

Stable

Au quotidien, vous dosez votre énergie, par
exemple, vous savez garder votre calme sous
pression. A plus long terme, vous conservez un
tres haut niveau d'exigence envers vous-méme
malgré les accomplissements, quitte parfois a ce
que cela nuise a votre récupération.

Ancré

Au quotidien, vous vous mobilisez pleinement
dans vos projets, activités ou responsabilités . En
cultivant vos leviers d'épanouissement, vous
maintenez votre engagement de maniere
durable. Ainsi, votre dépense d'énergie est
équilibrée par une récupération forte.

Engagé

Au quotidien, vous vous mobilisez pleinement
dans vos projets, activités ou responsabilités.
Vous ne vous reposez pas sur vos acquis et vous
challengez, quitte parfois a ce que cela nuise a
votre récupération. Equilibrer votre énergie
pourrait vous aider a développer votre bien-étre
et vous préserver.
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Definition

Les émotions ont une fonction bien précise : elles
nous renseignent sur notre environnement, en Nous
permettant d'identifier tres rapidement si une
situation est menagante ou au contraire profitable.
Les émotions ont cependant aussi un codt : plus

elles sont intenses, et plus elles mobilisent notre
énergie.

Pour garder un ancrage émotionnel fort en tout
situation, il est donc nécessaire de cultiver l'équilibre
entre ce qui brOle de 'énergie au quotidien (des
émotions intenses, un fort engagement, etc.) et ce
qui restaure notre capital d'énergie (les leviers
d'épanouissement).




Ancrage émotionnel

Réguler ses émotions et son stress

Regulation émotionnelle _D_

La régulation émotionnelle est la
deuxieme phase de notre réaction
émotionnelle. Elle matérialise la
récupération apres une émotion ou
un stress, qu'il soit positif ou
négatif. Cela se situe avant tout
dans le corps : cceur qui décélere,
relachement nerveux...
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Dans votre quotidien, la régulation Votre régulation
émotionnelle est votre meilleure emotionnelle est dans (a
alliée lorsqu'il s'agit de lacher prise moyenne

face a un évenement qui est hors de
contréle, ou garder votre calme
Sous pression.

[ 1 évaluation déclarative
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