
3 questions à se
poser devant une
personne dérégulée

A-t-elle les capacités de se réguler par
elle-même?

Comment puis-je me positionner pour l’aider 
en ce moment (et ne surtout pas nuire)?
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Que pourrais-je mettre en place pour l’aider à
mieux réguler ses émotions à l’avenir?



bref, il faut se
demander deux choses

Qu’est-ce que je peux faire
MAINTENANT pour l’aider 
à traverser sa tempête émotionnelle?
(savoir-être: minimum de mots, être
calme, confiant et directif, etc.)
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Comment est-ce que je peux
l’accompagner APRÈS pour l’aider à
développer ses capacités de
régulation?



et les plus gros
pièges à éviter?

Tenter d’éduquer, de moraliser, de raisonner
une personne indisponible rationnellement
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S’attendre à ce qu’une personne déréguée
réagisse ‘’normalement’’, retienne tout ce

qu’on dit, etc.

Négliger l’importance de notre relation  (et
l’importance de la préserver)


