EMOTION PENSEES/CROYANCES/PERCEPTIONS

Les Trois Emotions Déplaisantes De Base:

1) Anxiété
| — —*>1) physique = — > blessure physique, mort
tendu nerveux anxieux appeuré terrifié/ Danger, _|

paniqué menace —> étre jugé(e) & rejeté(e)
—* 2) émotif —

L » une perte - qualité de vie
- potentiel

2) Tristesse

—> 1) qualité de vie
| o
sombre «down» triste  déprimé Perte de —
L, 2) potentiel
—> Désappointé Réalisation que I'on n’obtiendra pas ce qu’on espérait obtenir.

3) Colére
| . Victime d’une injustice compte tenu des attentes raisonnables.
agacé/ froissé mécontent/ furieux enragé Blessé(e) sans raison.
irrité faché
= Frustration On tente de réaliser quelque chose et cela ne fonctionne pas.
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EMOTION PENSEES/CROYANCES/PERCEPTIONS

Les Emotions Déplaisantes Plus Complexes:

4) Culpabilité Le sentiment d’avoir fait quelque > asoi
chose de mal, d’avoir négligé certaines regles

importantes (« jaurais dQ » ...), de ne pas avoir
respecté ses propres standards — a autrui

(« j'aurais di faire mieux »).

5) Honte Le sentiment d’avoir fait quelque chose de mal, qui signifie qu’on
est imparfait, pas bon, inadéquat, inférieur, pourri, horrible, mauvais.
On veut garder la honte secréte (« si les gens le savaient, ils me
hairaient ou penseraient que je suis affreux »).
Des exemples de raisons pour lesquelles les gens se sentent
honteux: I'alcoolisme, I'abus, I'avortement, une faillite.

6) Jalousie Désirer avoir ce que quelqu'un d'autre posséde
(par exemple : un(e) partenaire amoureux/euse, une certaine qualité
de vie, un emploi).

—> Rancceur &
Amertume Similaires a la jalousie, mais incluent aussi un peu de la colere.

7) Dégolt On se sent offensé(e), repoussé(e), révolté(e).

Quelque chose doit étre expulsé.
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