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8 clés pour accueillir ses émotions de parent

Dans un Partenariat d'écoute, quand on s'échange du temps d'écoute entre parents, c'est

bien de rechercher les sources de nos déclencheurs, souvent cachées au fond de notre

enfance ou causées par le stress quotidien. En libérant ces blessures par les larmes, les

crises de colère et le rire, on soigne les endroits où on se sent coincés ou rigides.

Essaye de t'isoler dans

un endroit privé où

personne ne peut

t'entendre et où tu
peux bouger. Ton tem

ps d'écoute

est  précieux. Pas de

bavardages, pas de

conseils, pas de

renvois/réflexions.
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Passe les détails.

 Ton partenaire

d'écoute n'a pas

besoin de les

connaître. Parler "d
e"

la situation nous aide

en fait à éviter les

sentiments.

Fais des sons au lieu
de parler. 

Faire des sons peut

t'aider à accéder à ton

cerveau limbique et

aux émotions qui y
résident.

Rem
ue ton corps.

 En particulier pour le

secouer. cela aide

pour accéder aux

ém
otions
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Compte sur la

présence chaleureuse

de ton partenaire

d'écoute, il c
roit en toi

et sait que tu peux

trouver une 

solution.

DU SOUTIEN POUR LES PARENTS QUAND LE QUOTIDIEN 
EN FAMILLE DEVIENT TROP COMPLIQUÉ

#lesfourmisempathiques


