
Coaching en Gestion 
Émotionnelle
Le coaching en gestion émotionnelle est un processus enrichissant qui permet aux individus de 
mieux comprendre et gérer leurs émotions. Ce parcours est structuré autour de séances axées 
chacune sur une émotion spécifique, et inclut divers supports d'apprentissage personnalisés. 
Voici comment se déroule cet accompagnement.

Séances de Coaching

Chaque séance est dédiée à l'exploration approfondie d'une émotion particulière. Par exemple, 
une séance pourrait être consacrée à la colère, une autre à la joie, ou encore à la tristesse. 
L'objectif principal est d'aider la personne à reconnaître, comprendre et exprimer cette émotion 
de manière saine.

Supports Personnels d'Apprentissage

Pour enrichir l'expérience de coaching, des supports personnels d'apprentissage sont mis à 
disposition. Ces supports peuvent inclure :

Journaux émotionnels : Encourager l'écriture quotidienne pour identifier les déclencheurs 
émotionnels et les modèles de comportement.
Lectures recommandées : Proposer des livres et des articles sur la psychologie des 
émotions et le développement personnel.
Vidéos et podcasts : Fournir des ressources multimédias pour une compréhension plus 
approfondie des émotions.

Fiches Méthodes

Les fiches méthodes sont des outils pratiques qui aident à appliquer les concepts abordés lors 
des séances. Elles peuvent inclure :

Qu’est ce les émotions : Pour gérer ses émotions et les réguler.
Exercices : Pour rester ancré dans le moment présent et observer ses émotions sans 
jugement.
Stratégies de résolution de problèmes : Pour aborder les situations émotionnellement 
difficiles avec confiance.

Création de l'Histoire Émotionnelle Personnalisée

Un aspect clé de ce coaching est la création d'une histoire émotionnelle personnalisée. Cela 
implique de revisiter le passé émotionnel de l'individu pour identifier les expériences qui ont 
façonné ses réponses émotionnelles actuelles. Ce processus permet de :



Identifier les schémas émotionnels récurrents : Comprendre les racines des émotions 
récurrentes.
Recontextualiser les expériences : Donner un nouveau sens aux événements veçus pour 
libérer des émotions.
Construire une narration positive : Créer une histoire personnelle qui intègre les 
émotions de manière constructive.

En somme, le coaching en gestion émotionnelle vise à développer une meilleure écoute de soi et 
à transformer la relation avec ses émotions. Grâce à un accompagnement personnalisé et des 
outils variés, chacun peut apprendre à vivre ses émotions de manière équilibrée et 
enrichissante.


