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Famille

# d’émotion Contraire Idées irréalistes Expressions usuelles Questionnement Idées réalistes

1 Anxiété Cal confi Peur : danger me menace Peur : J"ai peur de... Le danger est-il réel? DifTicile, non souhaitable mais
(futur) ' i : Incapable d'y faire face Impuissance : Je ne peux rien faire... Méme si ¢a amiv it-tu le supportable

2 Hostilité Acceptation Devrait faire...aurait dil faire... Il n’avait pas le droit Y-a-t-il une loi interdisant & cetic personne Elle avait picincment le droit
(passé, présent) Ne devrait pas faire...aurait pas di faire... | Elle aurait dd...c'est de sa faute d’agir ainsi? d’agir comme clle I'a fait

. . Cela ne devrait pas amiver...cen’cst pas | Existe-t-il unc loi universelle inviolable qui
3 222‘:”” Acceptation .?::x:lsm c‘l'ad’"'x"‘“ 5 PASSET AUUEMEN! | normal.. je ne mérite pas cela...c’est | proclame que I réalité doit correspondre :me?';mh - d:;']fn
i pas il sc passc injuste exactement A tes désir? !

4 Culpabilité tation Je n’aurais pas di faire ¢a...) aurais dil Je me sens coupable...il aurait fallu Le fait que tu as posé le geste ne démontre-t-il | J"ai donc fait ce que j"ai cru bon
(passé, présent) F faire autrement que...c'cest de ma faute...j aurais dil... pas plutdt qu’il t”était permis de e faire de faire au moment ot je I'ai fait
Infériorité " Je ne vaux rien...moins que rien...je . - B Je ne suis pas ¢t je ne serai

5 | (passe, . S orité Mavalc\ulpctsonncllccstmomdrectplus suis nul. il vaut plus que moi...je suis Pmsqmlavalcul'lnhmncxngp;u. jarais autre chose qu'un étre
futur) présen F basse que les autres stupide, minable comment peut-clic augmenter ou diminuer? ’h in quoi que je f
Mépris Cest un bon & rien... T est Le scul fait que tu éprouves du déplaisir en Les gens sont comme ils sont.

6 | (passé, présent, Admiration La valeur de cette personne est basse déeuculasse. . il ne mérite pas de vivre présence de cette personne suffit-il 2 la Quoi que je pense, la valeur
futur) &Y pas transformer en étre dégodtant, bon & rien humaine n’existe pas

Cane hera jamais...j'si tout Plus je mets des cfforts en
- Découragement Encoura t Jen amvcm pas ou jms & obtenir et cssa yél.l.|.nc'cc ot tm;',mm“ il._.iln'ya Pcl.xx-lu p'ouvcr avee certitude que tun’y p'tmn:l des bons moyens,
(présent, futur) 8 accomplir ce que je désire " : parc arriveras jamais? j'augmente mes chances
ricn & faire N 3 ; X
d’obtenir ce que je désire
Tristesse Ce qui m’arrive, m’est arrivé ou va s 2 s s . Dans la réalité, aucune chose
8 | (passé, présent, Joic m'arriver st dommage, désavantageux Clest triste....c est plate. ¢ estune bien Qucls sont les désavantages récls? n’cst jamais bonne ou mauvaise
. mauvaisc affaire pour moi -
futur) pour moi en soi
9 Pitié Joie Ce qui arrive, est arrivé ou va arriver est 11 fait pitié...cc n'est pas drdle pour Peux-tu démontrer avec certitude qu'il s"agit nD.:: h '*‘."“'l 'm‘:::::“
m‘f" % dommage, désavantageux pour clle clle...pauvre clle la d'unc mauvaisc affaire pour clic? n m]
Culpabilité : je n'aurais pas di faire ¢a Culpabilité : ¢'est de ma faute 2 3 va B 2.2
Honte . e S . En quoi cela est-il honteux? J'ai fait ce que j'ai cru bon de
10 (passd, présent) Fierté mnu : ma valeur personnelle est ::lcf:nonlé : cela prouve que je ne vaux De quelle valeur parles-tu? faire su moment od je I'si fait
) Anxiété : un danger me menace . :
" Jalousie Acceptation Hostilité : elle devrait pas faire ¢a 11 n'a pas le droit de faire ga...il n'est Quel danger y vois-tu? m’&;m‘:‘ur:?‘c s
(,a;')‘"""' % Confiance Infénorité : ma valeur personnelle est pas correct. .. je ne mérite pas ¢a Méme si ¢a amivait, pourrais-tu le supporter? jusqu'd la P
moindre
Haine Cette personne est la cause de mon Je hais.. je déteste...¢a me déplait...w . . Mes émotions sont causées par
12 (passé, présent) Amos déplaisir ma tristesse? me fais de la peine... Quolic cst Ia cause véritable do tos émotions? mes idées, non par les occasions
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