
 

 

 

Gestion de mes émotions 

Les 3 étapes P.A.S 

 

 P   Prendre conscience : s’arrêter et prendre conscience de ce qui se passe en soi (comment je me sens, 

qu’est-ce qui ne va pas). Prendre une pause et du recul, c’est important.  

 

 A   Accepter : il est possible que ce soit désagréable comme émotion, comme pensées, donc on cherche 

parfois à les chasser. Essaie plutôt de les accepter, sans jugement, car tu ne peux contrôler l’arrivée d’une 

émotion. Elle se présente et, par la suite, tu peux décider ce que tu fais avec elle. 

 

 S   S’exprimer : une fois que tu auras compris ce qui se passe à l’intérieur de toi, ce qui a provoqué cette 

vague d’émotions, tu peux l’exprimer par écrit ou en parler avec une personne de confiance. Tu peux décider 

d’aller en parler avec la personne concernée pour régler le problème.  
  

(démarche tirée du livre « Vic : l’anxiété de performance à l’adolescence », de la psychologue Nathalie Parent 

https://nathalieparentpsychologue.com/ ) 
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