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LA HONTE 
La honte n’est ni bonne ni mauvaise. Elle existe, et on ne peut pas la supprimer. Ce n’est pas une question de 
volonté. La honte est une réponse automatique. Il est inutile de la juger. La honte est associée à des 
manifestations physiques, à des pensées et à des comportements variables. Quelle que soit son intensité, la 
honte finit toujours par s’atténuer. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

  

JE ME SENS 

INTIMIDÉ·E 

🤥 

 

EMBARRASSÉ·E 

SCRUPULEUX·SE COUPABLE 

HUMILIÉ·E 
😣 

😓 

☺ 

INTROVERSION 

EXTRAVERSION 

CE QUE JE FAIS 
La honte nous incite à réguler nos comportements 
en société en nous signalant, par exemple, les 
limites à ne pas dépasser. 

🤭 

 

gêné·e 

confus·e 

penaud·e 

mal à l’aise 

pudique 

plein de remords 
plein de regrets 

mortifié·e 
déshonoré·e 

impressionné·e 

effarouché·e 
soucieux·se 

vexé·e 

fautif·ive illégitime 

JE FUIS 
Je cherche à m’échapper de 

la situation qui me fait 
honte dans le but de ne plus 

en subir les conséquences 

J’ÉVITE 
Je cherche à ne pas me 

confronter à ce qui m’a fait 
honte ou à ce qui pourrait 
me faire honte à nouveau 

JE RUMINE 
Je me concentre sur ma 

honte, ses causes, sa 
signification et ses 

conséquences 

JE RÉPRIME 
J’essaye de ne pas ressentir 

la honte, de ne pas 
l’extérioriser et de ne pas 

agir en fonction d’elle 

JE (SOU)RIS 
Je souris ou je ris, plus ou 

moins volontairement, plus 
ou moins ouvertement 

selon la situation 

JE M’EXCUSE 
Je demande pardon ou 

exprime mes regrets si je 
pense avoir fait quelque 

chose de mal 

J’AFFRONTE 
Je cherche à faire face, à me 

confronter à ma honte en 
prenant des risques plus ou 

moins calculés 


