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Les émotions secondaires (1)

Quand une émotion arrive par-dessus une autre

Une émotion secondaire est une émotion qui apparait en réaction 2 une premiére émotion. Par exemple :
Je ressens de la tristesse - puis je me sens honteux-se d’éere triste.

Je ressens de la peur - puis je m'énerve contre moi d’avoir peur.

Je ressens de la colere - puis je culpabilise d’avoir ¢cé en colere.

L’¢motion secondaire peut parfois devenir plus douloureuse que 'émotion de depart. Elle ajoute une couche
supplémentaire a ce qui ¢tait déja difficile. La premiere fiche sert a comprendre, la seconde peut étre utilisce

en version rapide quand tu reperes que tu souffres surtout de “ce que tu ressens a propos de ce que tu

ressens’.

1. Mon émotion de départ

Je repense a un moment récent ot j'ai ¢té tres touché-e. La premiere ¢motion que je remarque ¢tait peut-

A

étre

O tristesse O peur O colere O honte
O culpabilicé O déception O anxiéceé

O auere : e,

Son intensité : 0 10

2. Ce qui est venu ensuite

\ A ! . PE A .
ApI'CS cetcee premicre emotion, ]731 peut—etre ressenti :

[J honte d’avoir cette émotion O colére contre moi

O culpabilicé O peur de ma réaction

O tristesse de me sentir comme ca O jugement envers moi-méme
0 autre : oo

Son intensité : o 10
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3. La phrase quia ajouté une couche

Mon esprit m’a peut-étre dit :

O “Je ne devrais pas ressentir ¢a.” O “Je suis trop sensible.”
O “Je vais encore tout gacher.” O “Je suis nul-le de réagir comme ¢a.”
O “Ce n'est pas normal.” 0 aucre @ e

4. Sije séparais les deux couches

Emotion de départ :

5. Une réponse plus douce

e . . ! \ -\ ! . . . . . .
Si 1€ pouvais repondre 4 ma premicere €motion avec un pbeu plus dC‘ Va]ldatlon ]€ pourrais me dlI'C :

O “Cette ¢motion est la pour une raison.”

O “Je peux l'observer avant de me juger.”

O “Ressentir fort ne veut pas dire mal faire.”
O “Je peux prendre soin de cette émotion.”

O Ma phrase :

Une émotion secondaire n’est pas une erreur.
Clest souvent une réaction 4 une émotion déja difficile.

La repérer permet parfois de revenir a I'¢émotion de départ, avec moins de jugement et plus de clarcé.
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Les émotions secondaires (2)

Déméler les couches émotionnelles

Situation :

Couche 1 — Ce que j’ai ressenti d’abord
EMOtion : oo

Besoin possible derriere cette ¢émotion :

O sécuricé O réconfort O respect
U repos O lien O comprehension
O autre : e,

Couche 2 — Ce que j’ai ressenti 4 propos de cette émotion

Emotion secondaire : ...

CE QUE JE TE SUTS GIE & ortiiiieeeeeeeeeeee e emssseeessss s ssesssses e
Couche 3 — Ce que je peux essayer maintenant

Une action qui prend soin de I'¢motion de départ :

Phrase repere

- ! - . . .
“Je peux ressentir une émotion sans me rajouter une punition par—dessus.”



