
 
 

Exercice de l’Équipe Action for Integral Human Development (2021) –        1 

Inspiré de divers ouvrages dont : Cessez d’être gentil soyez vrai ! D’Ansembour T. 2001. Le cerveau de l’adolescent, Siegel, D.2018 

 

Exercice personnel : identifier, nommer et gérer mes sentiments 
 
« Le sentiment fonctionne comme un signal lumineux sur un tableau de bord ; il nous indique qu’une fonction 
intérieure est ou n’est pas remplie” soit  qu’un besoin est ou n’est pas satisfait »  Thomas d’Ansembourg, T. 
2001. Cessez d’être gentil soyez vrai! p.34      

 
Je pense à une situation où j’ai ressenti de la colère/tristesse/peur/joie  

● Quels sont les mots que j’utilise pour décrire mes sentiments ?  
Cf. liste avec les diverses familles de sentiments, et de la multiplicité des mots utilisés pour décrire ces 
sentiments.  

● Quelles sensations corporelles traduisent ce que je ressens ?  
● Suis-je conscient.e de mes besoins liés à ces sentiments? (Besoin d'être reconnu.e, d’appartenir, d'être en 
lien, etc. 
● Comment je réagis/j’exprime ces sentiments ?  
● Ma manière d'exprimer ce que je ressens est-elle appropriée et respectueuse de moi, l’autre et 
l’environnement ?  

      
 

 
Source :https://da32ev14kd4yl.cloudfront.net/versioned/endeveloppement/Thomas%20d'Ansembourg/Les%20bases%20de%20la%20CNV/Liste-des-sentiments.jpg 
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     Quelques points de réflexion suite à cet exercice       

                                                                                                              

● Elargir notre vocabulaire de sentiments permet de mieux identifier ce qui nous habite et d’exprimer 

précisément notre ressenti. Cela demande parfois de l’entraînement. 

● Tout sentiment est normal. Ni bon, ni mauvais. Ni positif, ni négatif. Il peut cependant être agréable ou 

désagréable à ressentir. C’est OK de se sentir en colère, d’avoir peur, de se sentir triste. 

● “Au bout de quatre-vingt-dix secondes une émotion que nous ne refrénons pas commence à se transformer 

toute seule. S’accrocher à une émotion par peur, ou au contraire essayer de l’éviter contribue seulement à 

prolonger son intensité et génère de la souffrance.”  (Siegel, D. le cerveau de l’adolescent, p. 230) 

● En fait il suffit de donner un espace d’expression à cette émotion pour la rendre « nommable et gérable » c’est 

ce qui s’appelle « Nommer pour apprivoiser » (Siegel, D. le cerveau de l’adolescent, p. 231, 194) 

● Mon sentiment m’appartient et je suis responsable de la manière dont je vais l’exprimer. Ex: Si je suis triste 

qu’une de mes amies ne m’ait pas invité à passer la journée chez elle, cela m’appartient et je peux lui partager 

mon sentiment sans pour autant la blâmer. » 

 

● Nous avons tous le droit de ressentir divers sentiments : tristesse, angoisse, colère, honte, joie. Nous avons 

aussi le choix de l’exprimer dans le respect de : 

❖ Moi 

❖ L’autre 

❖ L’environnement 

 

En exprimant ce que l’on ressent en utilisant le message JE.  

Ex:  « Je me sens…. »  

 


