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Schéma : zoom sur 4 émotions de base

Les émotions de base sont déclenchées par des faits ou des ressentis. De I'’émotion découle un réflexe naturel. Chaque
émotion de base éveille un besoin particulier de la personne. Si la personne peut le satisfaire, 'émotion sera atténuée.

/ Réflexe naturel
\ Besoin

Déclencheur (e Emotion de
base

Les quatre émotions de base universelles que I'on peut schématiser ainsi sont : la tristesse et la joie, la peur et la co-
lere.
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Injustice

(réelle ou imaginaire)
Frustration

(manquer de...)

Sentiment d’étre nié-e

(dans son style, dans ses caracté-
ristiques, dans ses émotions, dans
sons ressentis,...)
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COLERE

L'attaque

Danger

(réelle ou imaginaire)
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Etre entendu-e
Etre compris-e

Inconnu ‘

PEUR

La fuite,
L'immobilisation

Etre rassuré-e
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Sentiment de réussite
(réelle ou imaginaire)

Se sentir relié-e

(sentir une bonne relation avec
les gens)
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JOIE

Le partage

Perte ou sentiment de
perte

Communiquer

L'isolement

TRISTESSE

Etre réconforté-e
Se sentir accompagné-e
Se sentir en lien avec
quelqu’un

Source : adaptée du cours Agridea n°18.317 « Accompagner les agriculteurs dans leurs changements de pratique »
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