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LES POINTS DE TAPOTEMENTS 
EMOTIONNAL FREEDOM TECHNIQUE (EFT)

Gérer ses émotions 

pour 

prévenir l’épuisement

Formations
inclusives
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formatrice indépendante
facilitatrice graphique
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STIMULUS

THALAMUS

AMYGDALE

HYPOTHALAMUS

TRONC CÉRÉBRAL

CORTEX

 Libération de la dopamine
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Une émotion porte un message
et derrière chaque message, 

il y a un besoin.

Le sentiment analyse

L’émotion alerte
Réaction du corps 

qui dure quelques secondes

Mentalisation qui dure plus longtemps 

Roue des émotions (Robert PLUTCHIK)

Alarme émotionnelle : 
déclenche la réaction rapide 

Perception d'un évènement 
extérieur ou intérieur 

Déclenche les changements 
hormonaux 

et prépare la réponse motrice

Centre de tri

Pensée consciente 
et ajustement 

du comportement.
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