
ACE 
Émotions1.Reconnaître et accepter les

émotions

Dès que je peux nommer une
expérience émotionnelle
accablante, je m'en éloigne.
2. Cultiver la compassion pour
soi et pour les autres
Explication
3. Élargir l'histoire
Explication

ACE est l'acronyme d'un processus en trois 
parties qui nous permet d’explorer et de 
libérer les émotions fortes.

Reconnaître et accepter les émotions
• Lorsque nous disposons de mots pour 

reconnaître et qualifier nos émotions, 
nous sommes mieux à même d'éclairer les 
choix que nous faisons.

• Accepter une émotion peut être difficile -
je ne devrais pas me sentir comme ça...

Cultiver la compassion pour soi et pour les 
autres
Soyez responsable SANS vous juger = soyez
aussi bienveillant·e, envers vous-même
qu’envers les autres.

Élargir l'histoire
• Y a-t-il une autre façon d’interpreter ce

qui s'est passé ?
• Y a-t-il une autre histoire que vous

pourriez raconter ?
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Reconnaître et accepter :
Ai-je reconnu l'émotion ? 
Ai-je pu la- les-nommer ? 
Est-ce que je me sens mal à l’aise de l’avoir vécue? 
Qu’est-ce qui peut m’aider à l’accepter?

Cultiver la compassion envers moi-même et envers les autres :
C’était un moment difficile.
Comment pourrais-je me témoigner un peu de bienveillance ?
Si mon·ma meilleur·e ami·e vivait la même situation, que lui dirais-je ?
Qu’est-ce qui a pu se jouer pour moi et/ou pour l’autre personne et 
contribuer à cette expérience ?
Comment l’autre personne a-t-elle vécu cette situation ?Qu’aurait-
elle ressenti?

Élargir l'histoire :
Je repense à cet incident et je me reconnecte à l’émotion et à la 
compassion qu’il a éveillées en moi. Puis-je identifier l’histoire que je me 
racontais lorsque cette émotion intense est apparue ?
Y a-t-il une autre façon de voir ce qui s’est passé ?
Y a-t-il une autre histoire que j’aimerais choisir de raconter ?

Je pense à une situation - ou à un incident - lors de 
laquelle j'ai ressenti une forte émotion.

On y 
Réfléchit!

La conscience de soi 
permet le choix

La pratique 
développe la 

capacité


