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5  for Managing our Emotions and R  eactions
During Times of Emergency

STEPS
On a scale of 1-10 what is the degree of tension you feel now?
Above the scale of 6: Follow all the steps. Below 6: Go straight to steps 5 & 6.

 

In a safe place, or any other place you are at: Cross your arms
and tap alternately with open palms on your arms until you

 

feel calmer.

Place your feet hard on the ground. Feel the support of the ground. 

the same color, texture or shape.

Pay attention to the sensations in your body.Notice one sensation
at a time. Just be curious, with no judgment and give it time; 
release will happen spontaneously as a deep breath, a yawn,  
trembling, heat, warm sweat, goose bumps, spontaneous 
laughter or crying.

In order to strengthen the sense of calm you have achieved, think 
of a resource,something that makes you good, stronger or 
calmer: a spouse, a friend, something you love about yourself, 
an activity, a place,  a pleasant picture or a spiritual entity. Notice the 

Put one hand on chest and the other hand on your your stomach. 
Pay attention to your breath.

Step 1

Step 2

Step 3

Step 4

Step 5

Remember, use these

 

tools to calm yourself first and then give support to others. 
This will enhance coping skills and resiliency and prevent a chain

 

reaction of fear 

whether

 

to use all or some of the steps until you feel

 

relief and change.
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(R)EmotionAid
Is your heart beating fast in times of stress or crisis? Does your breathing get shorter/faster?
Is your body trembling? Do you feel confused, disoriented, anxious, panicky or helpless?
These are natural reactions in times of stress. They can be calmed and changed on the spot
if we take the following steps:
Lorsque vous êtes confrontés à un stress intense, votre cœur se met-il à battre très vite ? Votre 
respiration devient-elle difficile ? Etes-vous parcouru par des tremblements incontrôlables ? Vous 
sentez-vous confus ou désorienté, anxieux, en état de choc ou impuissant ? Ces réactions sont 
normales en période de stress et il est possible de les gérer et les calmer instantanément, si vous 
suivez les étapes suivantes :

Sur une échelle de 1 à 10, évaluez le niveau de stress que vous ressentez en ce moment. S’il est supérieur à 6, suivez 
toutes les étapes indiquées ci-dessous. S’il est inférieur à 6, passez directement aux étapes 4 et 5.

Papillon: Croisez vos bras, paumes de mains à plat sur 
le bras opposé et tapez calmement et alternativement vos 
mains 25 fois jusqu’à ce que vous ressentiez un calme 
intérieur. Répétez cet exercice.

Ancrage de base: Sentez vos plantes de pieds sur le sol. 
Ressentez le sol comme un support. Maintenant, regardez 
autour de vous et comptez 10 objets différents de la même 
couleur et 10 objets de formes ou de matières différentes.

Décharge: Observez vos sensations corporelles. Passez-
les en revue une à une. Prêtez attention à une sensation 
à la fois avec curiosité et sans jugement en prenant tout 
votre temps ; les tensions relâcheront spontanément. 

Connexion aux ressources: Afin de renforcer davantage 
le calme intérieur retrouvé, pensez à une ressource : un 
compagnon, un ami, quelque chose que vous aimez chez 
vous, une activité, un endroit, une image, une entité 
spirituelle. Posez la question : « Si tout était possible, de 
quoi auriez-vous besoin ? » Observez le relâchement. 

Régulation du flux interne et geste de réconfort: 
Placez une main sur la poitrine et l’autre sur le ventre. 
Observez votre respiration.

Rappelez-vous : le stress que nous ressentons influe également sur 
nos proches. Ainsi, se constitue une chaîne de réactions contagieuse 
composée de peur et de tension. Pour éviter cela, utilisez les 5 étapes, 
d’abord sur vous-même. Quand vous êtes familiarisé avec ces étapes, vous 
pouvez aller directement à l’étape qui vous soulage le mieux. Vous pourrez 
ensuite aussi utiliser les 5 étapes pour aider les autres.
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EmotionAid (R)

Emotional first aid for stress management


