
- Vomir 
- Rejeter 
- Éloigner

Accélération 
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Joie Tristesse

Peur

Colère
Amour

Honte

Dégoût

Augmentation 
de la 

température

Sourcils froncés 
Poings serrés

Accélération 
cardiaque

Baisse de la 
température

Estomac noué 
Mains moites 

Baisse du rythme 
cardiaque 

Baisse de la température. 
Baisse de l’énergie

Baisse du rythme 
cardiaque 

Baisse de la température. 
Envie de sauter, de rire

Lèvres retroussées 
Nez plissé 

Envie de vomir 
Diaphragme bloqué 

Baisse de la 
température

Accélération 
cardiaque 

Yeux baissés 
Dos voûté 

Chaleur dans la poitrine 
Brûlure au plexus 

Respiration profonde 
Baisse du rythme 

cardiaque 
Détente dans le corps 

Rougissement 

Succès 
Accomplissement 

Partage 

Perte 
Séparation 

Impuissance

Danger 
Inconnu 

Dépendance

Frustration 
Dommage 
Injustice

Intimité 
Attachement

Humiliation 
Secret

Viol 
Valeurs 

décalées

Réconfort 
Tendresse 

Câlins 
Écoute bienveillante

Se rassurer 
Dire ce que l'on 

ressent 
Se mettre à l’abri 

Se sentir en sécurité 
Obtenir des 
informations

Réparer un tort 
Réparer une relation 

Décharger les tensions 
Rétablir la justice

Exprimer son amour 
Serrer dans les bras 

Embrasser

Être accepté 
Être pardonné 

Révéler un secret

S’éloigner 
Être respecté 

dans ses goûts

Partager 
Sauter de joie 

Exulter

Besoins

Sensations

Déclencheurs

http://anti-deprime.com
http://adozen.fr
http://papapositive.fr

