
Défi de la  
création d’une  
intimité  
émotionnelle

DESCRIPTION DU DÉFI :

Bienvenue au défi de l’intimité émotionnelle ! Ce défi vous invite à explorer les profondeurs riches et émotionnelles de vos 
relations avec vos proches. Au cours des prochaines semaines, ce défi vous guidera à travers des activités et des conversations 
conçues pour favoriser la confiance, la vulnérabilité et la compréhension. En profitant de ces moments, vous découvrirez de 
nouvelles couches d’intimité renforçant vos liens et vous commencerez à tisser des liens à un niveau plus profond. L’intimité 
prend du temps à construire. Ce défi comprendra des étapes hebdomadaires et une question de contrôle guidée pour vous 
aider à favoriser l’intimité dans vos relations au cours des quatre prochaines semaines. 

QU’EST-CE QUE L’INTIMITÉ ÉMOTIONNELLE ? 

Nous décrivons souvent l’intimité sur la base d’exemples physiques dans les relations romantiques - se tenir la main, 
s’embrasser et avoir des relations sexuelles. Mais l’intimité se présente sous de nombreuses formes et constitue un élément 
essentiel de toute relation saine, romantique ou non. L’intimité est un sentiment profond de proximité et de connexion que 
vous partagez avec quelqu’un d’autre. L’intimité émotionnelle est la partie psychologique de ce lien et constitue la base de 
tous les autres types d’intimité, tels que l’intimité physique, intellectuelle et spirituelle. L’intimité émotionnelle permet aux 
individus de partager leurs pensées profondes, leurs sentiments et leurs expériences avec l’autre. Elle implique un niveau élevé 
de confiance, d’ouverture et de vulnérabilité, permettant aux personnes d’être elles-mêmes sans craindre d’être jugées ou 
rejetées. 

LE DÉFI 

Pour chacune des quatre prochaines semaines, suivez les messages-guides et embarquez pour un voyage de découverte 
émotionnelle et de connexion. N’oubliez pas que la clé de l’intimité est la patience et l’effort sincère. Appréciez le processus et 
chérissez les moments de proximité que vous créez.

https://psychcentral.com/relationships/steps-to-improving-emotional-intimacy-with-your-partner#tips
https://psychcentral.com/relationships/steps-to-improving-emotional-intimacy-with-your-partner#tips
https://www.healthline.com/health/intimacy#time


CRÉATION D’UNE INTIMITÉ ÉMOTIONNELLE

Semaine 1 : Exprimer sa gratitude 

Bienvenue à la semaine 1 de votre défi de la création d’une intimité émotionnelle - commençons !  
 
Évaluation guidée : Répondez à tour de rôle à la question suivante afin de susciter une conversation fructueuse 
entre vous et la personne aimée.  

« Qu’est-ce que tu aimes le plus dans notre relation ?  » 
 
Cette semaine est consacrée à la gratitude ! C’est le moment de dire à votre proche combien il compte pour vous. 
Cela peut prendre la forme d’un simple « merci » ou d’un geste aimable, comme lui préparer un dîner, lui acheter des 
fleurs ou l’aider à réaliser un projet.  
 
 
 
 

Semaine 2 : Essayer quelque chose de nouveau ensemble

Bienvenue à la deuxième semaine de votre défi de la création d’une intimité émotionnelle - il est temps de creuser 
un peu plus !   
 
Évaluation guidée : Répondez à tour de rôle à la question suivante afin de susciter une conversation fructueuse 
entre vous et la personne que vous aimez.   

« Quelles sont les trois qualités que tu admires chez moi  ?  »

 
Cette semaine, il est temps d’essayer quelque chose de nouveau ensemble ! Il n’y a pas de meilleur moyen de faire 
tomber les barrières et de tisser des liens avec un être cher que d’essayer quelque chose de nouveau ensemble. 
L’activité peut être aventureuse, stupide, excitante ou n’importe quoi entre les deux ! Vous pouvez peut-être aller 
voir le nouveau restaurant dont vous avez tous les deux entendu parler ? Vous pouvez peut-être tous les deux 
renouer avec votre côté créatif et organiser une soirée peinture ou poterie. Vous pouvez aussi essayer un nouveau 
sport et sortir. L’objectif n’est pas de trouver un nouveau passe-temps, mais d’essayer ensemble quelque chose de 
nouveau qui vous pousse à sortir de votre zone de confort et vous permet de vous amuser ! Vous découvrirez peut-
être un côté différent de l’autre que vous ne connaissiez pas. L’intimité émotionnelle consiste à créer une sécurité 
et une connexion qui permettent à chaque personne de s’investir pleinement dans la relation. 



CRÉATION D’UNE INTIMITÉ ÉMOTIONNELLE

Semaine 3 : Apprendre quelque chose de nouveau sur votre proche 

Bienvenue à la troisième semaine de votre défi de la création d’une intimité émotionnelle - vous êtes plus proches 
que jamais!   
 
Évaluation guidée :  Répondez à tour de rôle à la question suivante afin de susciter une conversation fructueuse 
entre vous et la personne que vous aimez.  

« Quelle est la chose que tu aimerais le plus changer chez toi  ?  »

 
Cette semaine s’inscrit dans le prolongement de la nouvelle aventure que vous avez tentée au cours de la 
semaine 2. Maintenant, au lieu d’essayer quelque chose de nouveau ensemble, vous allez vous concentrer 
sur l’apprentissage de quelque chose de nouveau sur l’autre. Bien qu’il puisse y avoir des histoires ou des faits 
passionnants qui vous viennent à l’esprit cette semaine, demander à quelqu’un de « vous raconter quelque chose 
de nouveau sur lui-même » pourrait mettre votre proche sous pression et ne pas encourager les conversations 
profondes nécessaires à la création d’une intimité émotionnelle. Au lieu de cela, utilisez certaines des questions 
suivantes comme guide :  

1.	 Quelle est l’expérience qui a façonné de manière significative la personne que tu es aujourd’hui ?  

2.	 Quelle a été la personne la plus influente dans ta vie ?  

3.	 Comment géres-tu les situations difficiles ou les conflits ?  

4.	 Quelle peur as-tu surmontée ou t’efforces-tu de surmonter ?  

5.	 Le cas échéant, quelles sont les insécurités que tu es prêt à partager ?  

6.	 Racontes-moi une réalisation qui te tient à cœur et qu’est-ce qu’elle a signifié pour toi ? 

7.	 Comment géres-tu la critique et l’utilises- tu pour ton développement personnel ?  

8.	 Quelles sont les valeurs fondamentales pour toi et pourquoi ?  

9.	 Quelle est ta définition d’une vie épanouie ?  

10.	 Y a-t-il une philosophie ou un mantra particulier qui guide tes décisions dans la vie ?  

https://www.calm.com/blog/questions-to-ask-to-get-to-know-someone


CRÉATION D’UNE INTIMITÉ ÉMOTIONNELLE

Semaine 4 : Créer des rituels de liaison 

Bienvenue à la quatrième semaine de votre défi de la création d’une intimité émotionnelle - le lien profond est à 
portée de main!   
 
Évaluation guidée : Répondez à tour de rôle à la question suivante afin de susciter une conversation fructueuse 
entre vous et la personne que vous aimez.

« Comment pouvons-nous continuer à développer une intimité émotionnelle dans notre relation ? »

 
Vous terminerez ce défi en créant des rituels de liaison intentionnels que vous pourrez intégrer dans votre vie 
quotidienne à l’avenir. Les rituels de liaison sont de petites actions faciles et significatives qui encouragent la liaison 
avec la personne aimée. En voici quelques exemples   

•	 Une rencontre programmée avec votre partenaire  

•	 Une soirée dansante dans la cuisine au moment du souper  

•	 Une escapade annuelle d’un week-end  

•	 Un appel téléphonique hebdomadaire pour rattraper le temps perdu  

•	 Une séance d’entraînement hebdomadaire  

•	 Un souper détox digital 

•	 Un rendez-vous régulier.   

Quel que soit le rituel que vous créez, la clé pour construire une intimité émotionnelle durable est de donner la 
priorité au temps consacré à l’autre de manière significative. 

DÉFI TERMINÉ !

Félicitations pour avoir relevé le Défi de l’intimité émotionnelle ! Au cours des quatre dernières semaines, vous avez entrepris 
un voyage de découverte émotionnelle, de renforcement de la confiance et de connexion profonde avec vos proches. En vous 
engageant dans des activités significatives et des conversations sincères, vous avez jeté les bases d’une intimité et d’une 
compréhension durables. 
 
Bien que le défi soit relevé, le voyage ne s’arrête pas là. Continuez à nourrir vos relations en:

•	 En prenant régulièrement des nouvelles : Gardez les lignes de communication ouvertes et prenez le temps d’avoir des 
conversations significatives.

•	 Soyez présent : Montrez-vous pleinement dans vos interactions, en accordant à vos proches toute votre attention.

•	 En exprimant votre reconnaissance : Reconnaissez et célébrez les qualités que vous appréciez l’un chez l’autre.



Félicitations d’avoir  
terminé le défi  

Création d’une intimité 
émotionnelle 

Le voyage vers le bien-être est en cours, et chaque étape, aussi petite 

soit-elle, est une victoire qu’il convient de célébrer. Continuez à aller 

de l’avant, en considérant chaque jour comme une occasion de vivre 

votre meilleure vie.
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