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5 © QUAND : J'AL BESOIN DE :

JE RESSENS
DE LA JOIE

JE RESSENS
DE LA TRISTESSE

JE RESSENS
DE LA COLERE

- JJaccompli quelque chose,
- Jai du plaisir
- Je me réalise
- J'ai du succés

QUAND :

- Je perds quelgu’un

- Je perds quelque chose

- Je me sépare d’une personne

- Je romps une relation avec une personne
- Je suis abandonné

QUAND :

- Je ne me sens pas respecté

- Je me ne sens pas considéré

- Mes valeurs sont transgressées
- Mes principes sont bafoués

- Mes limites sont dépassées

- Je suis confronté a un obstacle

- Partager ma joie

- Renouveler ma joie
- Cultiver ma joie

- Célébrer

- Me réjouir

J'AL BESOIN DE :

- Connexion

- Douceur

- Tendresse

- Nouveau départ

- Rebondir

- Tourner la page

- Prendre du recul

- Faire le deuil

- Passer a autre chose
- Etre réconforté

- Etre compris

- Etre entendu

- Etre rassuré

- Etre consolé

- Etre pris dans les bras

J'AL BESOIN DE :

- Justice

- Etre reconnu

- Btre respecté

- Compréhension
- Btre écouté

- Réparation

- Equité
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00 : QUAND : J'AL BESOIN DE :
. -1l'y a un danger - Sécurité
JE RESSENS . -ll'y a une menace - Calme
. -Il'y a une situation inconnue - Réconfort

DE I.H PEUR : . I;tre protégé
: - Etre apaisé
- Btre tranquillisé
- Etre rassuré

0 + QUAND : J'AI BESOIN DE : :
JE RESSENS - Quelque chose d'inattendu se produit - Compréhension .
' -ll'y a une situation imprévue . Clarté

- Je suis inspiré - Explications
DE LA SURPRISE @  -niyaunchangement - Miadapter

- Agir en conséquence
- Temps
- Etre rassuré

QUAND : J'AL BESOIN DE :

-Il'y a un comportement nuisible ou préjudiciable - Sécurité

JE RESSENS - Comprendre

- Prendre mes distances

- Espace
DU DEGOOT PN p

w - Prendre du recul .

Les six émotions primaires universelles : la joie, la tristesse, la colére, la peur, la surprise et le dégout.
Six émotions selon la théorie reconnue des émotions de base universelles formulée dans les années 1970
par Paul Ekman, psychologue américain.
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