
Fiche exercice

LA TRISTESSE

Émotion Corps Je pense 
différemment Imagerie

Quelle émotion  
je ressens ?  
A quoi je pense ? 

�4�X�H�O�O�H���H�V�W���O�·�D�F�W�L�R�Q��
�O�D���S�O�X�V���H�I�I�L�F�D�F�H���"��
��
�4�X�·�H�V�W���F�H���T�X�L���V�H�U�D��
�O�H���P�L�H�X�[���S�R�X�U���P�R�L����
�S�R�X�U���O�H�V���D�X�W�U�H�V��
�H�W���S�R�X�U��
�F�H�W�W�H���V�L�W�X�D�W�L�R�Q���"��
��
�(�V�W���F�H���H�Q���D�F�F�R�U�G��
�D�Y�H�F���P�H�V���S�U�L�Q�F�L�S�H�V��
�H�W���P�H�V���Y�D�O�H�X�U�V���"��

�6�L���F�H�W�W�H���p�P�R�W�L�R�Q��
�D�Y�D�L�W���X�Q�H���F�R�X�O�H�X�U����
�O�D�T�X�H�O�O�H���V�H�U�D�L�W���H�O�O�H���"��
�4�X�H�O�O�H���I�R�U�P�H��
�D�X�U�D�L�W���H�O�O�H���"��
�4�X�H�O�O�H���H�V�W��
�V�D���W�D�L�O�O�H���"��
�4�X�H�O�O�H���H�V�W��
�V�D���F�R�Q�V�L�V�W�D�Q�F�H���"��
��
�6�L���M�H���P�H���V�H�Q�W�D�L�V��
�P�L�H�X�[�����T�X�H�O�O�H���V�H�U�D�L�W��
�V�D���F�R�X�O�H�X�U���"��
�(�W���V�D���I�R�U�P�H���"��
�6�D���W�D�L�O�O�H���"��
�6�D���F�R�Q�V�L�V�W�D�Q�F�H���"��
��
�-�H���Q�R�W�H��
�F�H�W�W�H���V�H�Q�V�D�W�L�R�Q��
�P�D�L�Q�W�H�Q�D�Q�W����

J’agis  
différemment 

�4�X�·�H�V�W���F�H���T�X�H����
�M�H���F�R�Q�V�W�D�W�H���G�D�Q�V����
�P�R�Q���F�R�U�S�V���"����

��
�-�H���U�H�V�S�L�U�H�����M�H���V�R�X�I�I�O�H����
��
�4�X�H�O�V���V�R�Q�W��
�O�H�V���G�p�F�O�H�Q�F�K�H�X�U�V���"��
��
�&�R�P�P�H�Q�W��
�M�H���S�R�X�U�U�D�L�V���Y�R�L�U��
�O�H�V���F�K�R�V�H�V��
�G�L�I�I�p�U�H�P�P�H�Q�W���"��
�4�X�·�H�V�W���F�H���T�X�H��
�M�H���G�L�U�D�L�V���M�H���j��
�T�X�H�O�T�X�·�X�Q���G�·�D�X�W�U�H��
�G�D�Q�V���O�D���P�r�P�H��
�V�L�W�X�D�W�L�R�Q���"��
��
�(�V�W���F�H���T�X�H��
�P�D���U�p�D�F�W�L�R�Q���H�V�W��
�H�Q���S�U�R�S�R�U�W�L�R�Q��
�D�Y�H�F���O�·�D�P�S�O�H�X�U��
�G�H���O�·�p�Y�q�Q�H�P�H�Q�W���"��
��
�-�H���S�U�H�Q�G�V���G�X���U�H�F�X�O������



Fiche exercice
LA TRISTESSE

Exemple  
Tristesse,  
dépression 
Je suis inutile, 
 je ne vaux rien, 
Tout est sans espoir  
 

�-�H���U�H�V�S�L�U�H����
�M�H���V�R�X�I�I�O�H����
�5�H�V�S�L�U�H�]�����V�R�X�I�I�O�H����
���-�H���Y�D�L�V���P�·�p�O�R�L�J�Q�H�U��
�R�X���P�·�D�S�S�U�R�F�K�H�U��
�G�R�X�F�H�P�H�Q�W����
�4�X�D�Q�G��
�M�H���P�H���V�H�Q�W�L�U�D�L��
�S�O�X�V���F�D�O�P�H����
�Q�R�Q���D�J�U�H�V�V�L�Y�H��
�P�D�L�V���D�I�I�L�U�P�p�H����
��
�-�H���I�D�L�V����
�T�X�H�O�T�X�H���F�K�R�V�H����
�P�r�P�H���V�L���M�H���Q�·�D�L����
�S�D�V���H�Q�Y�L�H����
�S�R�X�U���Q�H���S�D�V���H�P�S�L�U�H�U��
�O�H�V���F�K�R�V�H�V������
�-�H���P�H���O�q�Y�H�����M�H���V�R�U�V������
�-�H���U�H�V�W�H���H�Q���F�R�Q�W�D�F�W��
�D�Y�H�F���O�H�V���D�X�W�U�H�V����
�-�H���I�R�F�D�O�L�V�H����
�P�R�Q���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q����
�j���O�·�H�[�W�p�U�L�H�X�U����
�G�H���P�R�L���S�O�X�W�{�W����
�T�X�·�j���O�·�L�Q�W�p�U�L�H�X�U����
�H�W���G�H���P�D���V�L�W�X�D�W�L�R�Q����

�'�D�Q�V���P�R�Q���H�V�S�U�L�W������
�M�H���P�H���Y�R�L�V���I�D�L�U�H����
�O�H�V���F�K�R�V�H�V���T�X�H��
���M�·�D�L���O�·�K�D�E�L�W�X�G�H����
�G�H���I�D�L�U�H����
�R�X���T�X�H���M�H���V�R�X�K�D�L�W�H��
�S�R�X�Y�R�L�U���I�D�L�U�H���H�W����
�M�H���Y�L�V�X�D�O�L�V�H���T�X�H����
�M�·�\���D�U�U�L�Y�H����
�-�H���Y�L�V�X�D�O�L�V�H����
�G�H���O�·�R�U�D�Q�J�H����
�H�W���M�·�H�[�S�L�U�H���G�X���J�U�L�V��
�Q�R�L�U������

�)�D�W�L�J�X�H����
�$�X���U�D�O�H�Q�W�L��
�(�Q���I�D�L�U�H���P�R�L�Q�V��
�5�H�V�W�H�U���D�X���O�L�W�����j����
�O�D���P�D�L�V�R�Q��
�0�D�Q�T�X�H���G�·�L�Q�W�p�U�r�W����
�1�H���S�D�V���S�R�X�Y�R�L�U����
�V�H���F�R�Q�F�H�Q�W�U�H�U��
�$�F�W�L�R�Q���G�·�X�U�J�H�Q�F�H��������
�V�H���U�H�W�L�U�H�U����

�&�·�H�V�W���Q�R�U�P�D�O����
�G�H���V�H���V�H�Q�W�L�U���W�U�L�V�W�H����
�j���S�U�R�S�R�V���G�H���F�H�W�W�H��
�V�L�W�X�D�W�L�R�Q������
�P�D�L�V���M�H���S�H�X�[����
�P�·�H�Q���V�R�U�W�L�U������
�-�H���U�H�J�D�U�G�H���H�Q�F�R�U�H����
�j���W�U�D�Y�H�U�V���X�Q���I�L�O�W�U�H��
�Q�p�J�D�W�L�I������
�&�H�O�D���Q�H���Y�H�X�W���S�D�V����
�G�L�U�H���T�X�H���M�H���V�X�L�V����
�X�Q�H���S�H�U�V�R�Q�Q�H����
�V�D�Q�V���Y�D�O�H�X�U������
�4�X�H�O���D�X�W�U�H���P�R�\�H�Q����
�G�H���Y�R�L�U���O�H�V���F�K�R�V�H�V��
�V�H�U�D�L�W���S�O�X�V���X�W�L�O�H���"������
�6�L���M�H���I�D�L�V����
�T�X�H�O�T�X�H���F�K�R�V�H������
�G�H���W�R�X�W�H���I�D�o�R�Q����
�M�H���P�H���V�H�Q�W�L�U�D�L���P�L�H�X�[����

Je m’entraîne 


