Les déclencheurs
Bonjour à tous et à toutes. 
Aujourd’hui, nous allons parler des déclencheurs de nos émotions. Pourquoi ? Parce que mieux connaitre nos émotions permet de mieux les réguler. Comprendre d’où elles viennent va permettre de mieux comprendre nos réactions émotionnelles et donc de pouvoir anticiper certaines situations. 
Concrètement, pour repérer ces déclencheurs, vous devez être attentif à 2 éléments. 
Le 1er, c’est que, quand vous percevez une émotion en vous, demandez-vous ce qui l’a déclenchée : est-ce que ça vient de moi, de mes pensées, de mon corps ou cela vient de quelque chose de l’extérieur ? 
Un déclencheur extérieur, externe, peut être par exemple la sirène de l’ambulance, un spot publicitaire pour le télévie, ou l’annonce d’une maladie d’une célébrité. Un déclencheur qui vient de moi, interne, c’est par exemple, une douleur, de la fatigue ou parce qu’on vient de se souvenir du rendez-vous chez l’oncologue dans quelques jours. Donc déclencheur interne ou externe. 
Le 2ème élément auquel vous pouvez être attentif c’est si le déclencheur est prévisible ou imprévisible. Et c’est important car tout ce qui est prévisible est anticipable, on peut  s’y préparer. 
Un déclencheur imprévisible serait une douleur soudaine ou la sirène de l’ambulance et pour vous aider à mieux gérer le moment face à un déclencheur imprévisible, le mieux est de vous référer à nos explications dans les capsules vidéos sur les techniques de respiration, le thermomètre, la reprise de contrôle des émotions. 
Un déclencheur prévisible va lui vous offrir une opportunité d’anticiper la situation et donc de mettre quelque chose en place pour y faire face. C’est par exemple le rendez-vous chez l’oncologue ou la fatigue. En effet, vous pouvez anticiper et éviter des situations de perte de contrôle de vos émotions si vous prenez conscience que lorsque vous êtes fatiguée, vous devenez plus sensible, et il faut bien l’avouer probablement plus vite agacée ou énervée. En prenant conscience de cela, vous pouvez mettre des choses en place, faire une marche, prendre un temps pour vous avant d’aller chercher les enfants à l’école, faire un exercice d’auto-hypnose ou éviter d’aller voir votre tante Jeanne, que vous aimez beaucoup mais qui parle tout le temps.. Donc déclencheur imprévisible ou prévisible.
Toutes ces questions « qu’est-ce qui déclenche mon émotion ? Est-ce que ce déclencheur est interne ? Externe ? Prévisible ? Imprévisible ? » vont vous permettre de mieux connaitre vos émotions, mieux comprendre leur fonctionnement, mieux anticiper vos réactions émotionnelles et donc préparer au mieux les situations. 

