Introduction régulation des émotions
Bonjour à tous et à toutes, la vidéo d’aujourd’hui a pour but de parler de la régulation émotionnelle.
Vous allez découvrir plusieurs vidéos, certaines avec des informations théoriques et d’autres avec des outils pratiques vous permettant de mieux réguler vos émotions. 
En général, nous régulons efficacement ces émotions de manière automatique sans forcément y penser. A certains moments toutefois, les émotions peuvent devenir trop présentes ou trop intenses et on peut avoir l’impression d’être débordés par nos émotions et de perdre le contrôle. 
L’idée est donc de développer vos compétences émotionnelles, c’est-à-dire d’apprendre à mieux identifier vos émotions, en prendre davantage conscience mais aussi de mieux comprendre les informations que ces émotions vous transmettent. Être à l’écoute finalement de ses émotions afin de mieux juger de leur utilité et d’y répondre plus adéquatement.
Nous verrons ensemble dans les prochaines vidéos comment apprendre à mieux réguler les émotions. Vous disposez également d’outils, comme l’hypnose ou les exercices de respiration que vous pourrez découvrir dans une autre série d’enregistrements. Rappelez-vous que l’exercice physique vous aidera à réguler vos émotions donc allez marcher dans la nature ou faites toute autre activité physique que vous aimez.
 A bientôt dans une prochaine vidéo.
