
OUTILS DE GESTION ÉMOTIONNELLE

GÉRER LA CRISE
AVEC DES TECHNIQUES

SIMPLES ET EFFICACES



Colère

Les fonctions des émotions
Nous ressentons 5 émotions principales :

Identifi er et comprendre ses émotions
Dans la vie quotidienne, nous ressentons en 
permanence ces émotions, agréables ou non, 
dans diverses situations lorsque nous sommes 
seuls, en relation avec nos amis, notre famille, 
nos collègues. L’émotion est légitime, elle 
traduit un ressenti et a une fonction utile. Elle 
n’est ni positive, ni négative.

La gestion émotionnelle, ça s’apprend mais ça vaut le coup !

Une émotion aussi douloureuse soit-elle, est là pour nous faire agir et nous 
aider à nous adapter face à notre environnement. Apprendre à identifi er ces 
émotions permet de mieux les comprendre et de prendre plus de recul par 
rapport à leur expression. Ce livret a pour objectif de vous accompagner, 
dans cette démarche grâce à des outils de gestion émotionnelle éprouvés.

Peur

Joie

Tristesse 

Dégoût

Ressenti : Tension, contraction des muscles.
Réaction : Energie pour surmonter un obstacle.

Ressenti : Accélération cardiaque, tremblements.
Réaction : Fuir, combattre, se prostrer.

Ressenti : Sensation de nausée, saleté.
Réaction : Mouvement répulsif.

Ressenti : Abattement, vide, pleurs.
Réaction : Demande d’aide.

Ressenti : Excitation, sensation de chaleur/paix.
Réaction : Répétition de l’action.



Après la crise ?
Se récompenser !
Savoir se faire plaisir et se récompenser après un état de crise est très important. 
Faites-vous du bien ! Mettez de la crème qui sent bon sur vos mains, manger un 
chocolat ou une friandise, achetez-vous un petit cadeau, parler de cette réussite à 
un proche…

Mal-être lié à
une sous-pression

Absence d’énergie, vide

ÉMOTIONS

Désespoir
Tristesse

Abattement
Honte/culpabilité

Dégoût

DÉTRESSE

– Crise émotionnelle –
Douleur émotionnelle

Mal-être lié à
une surpression

Explosivité, bouillonnement

ÉMOTIONS

Colère/rage/haine
Amour trop fort

Jalousie
Peur/panique

Dégoût/écœurement

TENSION ÉMOTIONNELLE

S’activer tranquillement
−  Dès le matin, s’étirer tous 

les muscles, faire une 
séance de Yoga

−  Penser à 3 choses 
positives qui me sont 
arrivées dans la journée

−  Se programmer une 
activité de plaisir

Satisfaire les besoins 
affectifs et relationnels

−  Se distraire avec 
quelqu’un

−  Agir positivement 
pour une personne

Décharger la tension 
émotionnelle

−  Contrôle respiratoire, 
Inspirer 4 temps, bloquer 
6 temps, expirer 8 temps

− Relaxation
−  Gonfl er 10 fois un ballon 

de baudruche
−  Se centrer sur le moment 

présent

Gérer des états de détresse intense

Sensations douloureuses non dommageables

−  Serrer des citrons gelés, des glaçons, déchirer un gros sac de 
course type cabas, essorer un linge mouillé, pousser un mur

−  Manger des chips/cacahuètes au wasabi, un chewing-gum 
mentholé

− Faire une séance d’épilation
− Crier dans un oreiller



Gérer la tension émotionnelle
C’est-à-dire le déséquilibre entre la perception que vous avez d’une contrainte 
extérieure et les ressources dont vous disposez pour y faire face.

Recentrez-vous sur l’instant présent grâce aux 5 sens

Tension
émotionnelle

Temps

Appliquer les outils
de tolérance à la détresse

L’émotion diminue avec le temps.
Les outils peuvent la faire diminuer plus vite !

Appliquer les 
techniques de gestion 
émotionnelle le plus 
souvent possible

Ce qui peut vous aider:

Caresser un animal, regarder une vidéo apaisante (pluie, mer, nature…), écouter de 
la musique, visualiser les objets autour de soi et les décrire dans notre tête ou à voix 
haute, sentir un parfum ou des huiles essentielles.

Pour aller plus loin dans la gestion émotionnelle

Pour apprendre à gérer ses émotions, un travail quotidien peut être mis en place avec 
de nouvelles méthodes que nous vous proposons d’apprendre. Au bout de quelques 
semaines, l’état émotionnel global sera amélioré.

−  Cohérence cardiaque : Technique de contrôle respiratoire qui procure
un apaisement. Pratiquez 3 fois par jour pendant 5 minutes.

−  Relaxation de Schultz : Relâcher l’esprit et le corps et apprendre
à lâcher prise par autodécontraction.

−  Relaxation de Jacobson : Technique dynamique de détente
par contraction/décontraction des muscles.

−  Méditation pleine conscience : Etre présent à soi et au monde.
Accueillir et observer nos sensations internes et externes.



Les applications smartphone

Au quotidien, ces applications peuvent aussi vous accompagner dans votre 
démarche.

La méditation : 

Petit bambou
Petit bambou sophro
Mindful
7mind
Mind
YouTube : nombreuses séances de méditation en accès libre

La cohérence cardiaque :

Petit bambou
Breathing App
Respirelax
Youtube : exercice de cohérence cardiaque.

Gérer les crises émotionnelles : 

Emoteo
Sur YouTube, vous trouverez de nombreuses vidéos aussi !



Accès piétons 
Sortie voitures

Accès piétons 
Entrée / sortie voitures
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Services d’urgences

Bureau des Admissions

Centre de prélèvements

Places de stationnement pour 
personnes à mobilité réduite

Dépose-minute

Caisse automatique

K Distributeur de billets

Journaux cafétéria

Urgences adultes

Urgences dentaires

Urgences ophtalmologiques

Centre des brûlés 
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L’équipe :
− Chef de service : Pr E. Poulet
− Psychologues : F. Perrin et M.-A. Dessouli

Service des urgences psychiatriques
Unité de psychiatrie de crise

Pavillon M - hôpital Edouard Herriot
5, place d’Arsonval, 69003 Lyon

Accès en TCL
Métro ligne D; Tramway lignes T2 et T5; bus lignes C8/C13/C16/C26/1E/24/34

Arrêt Grange Blanche
Stationnement payant sur le site
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Unité de psychiatrie
de crise


