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EMOTIONS SENSATIONS MOUNVEMENT PENSEES STRATEGIES DE REGULATION BESOINS PROFONDS
Etat durgence iméreur
Cceur qui bat vite Au danger, au risque Crier! peurer : ot
s Mervosité, agitation Reculer pour Alimpuissance, 4 lincapacité de s'en sortir Partir/ trembler E;:;é?ﬁ;;;;';?
- Fkur Ventre serré -fuir le danger A comment éviter le probléme R espirer pour bisser Fémotion passer Be=oin de libarts
Tremblem entz -5& mettre en sécurité A comment retrouver une situation

Respiration dificie, bloguée
Envie de fuir

par&itement ibre et sl

Se soulager (lire un ivre, prendre unban... )
S'onganizer/ fare des plans

Beszoin despace (fenétre, porte...)

Etat detension
W dchoire crispée
Sourcis qui se froncent
Poings gqui se serrent
Envie dattaguer/ sur ks gardes

Repousser pour

-poser des limites personnelles (attaguer/

luttery
-dé®ndre lespace vital
-dénoncer les injustices

ATimage, a fintégrité personnelle
Au regard des autres, a leur jugement
A avoir raison
A comparer et juger
A maitrizer
A la peur d'échouer, de décevoir
A3 justice, Féquité

Libérer 'énergie (sauter, courir, crigr...)
Se défendre
Regagner du pouvoir personnel
Prouver 2a vakur personnele
Agir pour plus dejustice’ défendre les
personnes makraitées

Beszoin didentité
Besoin dappartenance
Besoin de respect/ de considération/
reconnaissance
Be=soin de ditinction/ de choix personnel
Besoin de compréhension
Besoin de justice/ éguité

Lourdeur/ lassitude/ fatigue
Sensation de vide/ de froid
Gorge serrée
Larmes dans les yeux
I &choire gui tremble
Respiration sa ccadée
Impossibilité de parler

Lacher vers le bas pour
-lacher prise
-attirer la compassion

A éretranguille, 4 1a solitude
Aux doutes sur =0i: & quoi bon exister ?
Al aufres (@ B personne gui mangue ou
dévotion aux autres pour donner du sens &la
viel
A la spirtualté, au sens de la vie

Pleurer
Se replier sur soi-m éme
Trouver du réconfort
Chercher des explications pour donner du
SENs 4 Ce gui arrive

Be=soin de zens
Besoin d'harmonie
Be=soin dinitativel d action
Besoin de compréhension
Besoin découte/ reconfort
Besoin de contact physigue (étre priz dans les
bras)

Estomac serré
Mausées/ vomissement
Haut le cosur
Mez gui=e retrousse

Se détourner/ détourner la téte
Qu état de sidération

A ze mettre en sécurité
Pensée qui peut &tre bloquée par la sidération
ou la dissociation

“Womir
S'eloigner, fuir
Crier
Dénoncer/ parker

Besoin de fuite (repousser cegui est dangereux
pour soip
Besoin de sécurité
Besoin d'écoute

Souffle coupé
Yelwx quis’ouvrenten grand
Bouche gui s'ouvre
Tous lessens en alerte

Simmabilizer pour un état d'alerte et
d'observation maximum

A B nature du stimul percu : est-ce un
danger 7
A la protection de Festime de soi si nouveauté/
changement
A B réalitt de lasituation : estce bienvrai?

Crer
Reprendre ses esprits
Respirer
Regagner du contrdle sur la situation

Beszoin de clarté
Beszoin de securite
Bezoin de comprendre

Sourirel envie de rire
Légérete
Sensation d'ouverture dans le cosur
Impression dénergie
Expansion des limites du corps

Awancer pour
-partager
-Communier
-cekbrer
-s& motiver

A la beauté de la vie
Ala chance d'étre soi ici et maintenant
Afenvie de partager ce moment

Chanter, danser, rire
Partager la pie
Serrer gquelgu’un dans les bras
Entrer en communion
Se senfr appartenr a un groupe

Be=zoin de féter/ célébrer ce qui est important
Besoin de partager avec les autress d'étre en
lien

Honte

Contraction
Envie de disparaitre

Baizser |a téte/ baisser les veux
Et courber le dos

A B défailance, a fimperfection
Au risque de perdre Famour, Fintimité ou le
contact avec des membres de la communauté
A lexclusion du groupe d"appartenance
Au nonalignement avecles valeurs

Demander pardon/ réparer
Soliciter des excuses
Agir pour aligner s valeurs et Bs ades
Trouver du soutien

Be=zoin de considération/ de respect
Besoin dacceptation dans le groupe/
d'appartenancs
Besoin dexpression (direles pensées, kBs
ém otions sans censure &t sans peur de
représailes ou dexclusion)
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