LA LISTE DES EMOTIONS
ET DES SENTIMENTS

JOIE

Aime, a l'aise, amoureux, amusé, anime, attendri, Captivé, centre,
comble, confortable, content, ebloui, emball¢, encourage, enthousiaste,
emerveille, epanoui, exalte, excite, fier, gai, heureux, joyeux, implique,
leger, libre, lumineux, motive, ouvert, passionné, plein d'¢nergie,
radieux, rassure, ravi, rayonnant, receptif, réjoui, rempli de gratitude,

reconnaissant, satisfait, vibrant, vivant...

COLERE

% Agace, amer, contrarie, emporte, enerve, en furie, enrage, en rage,
exacerbe, exaspere, fache, frusere, furax, furieux, grincheux,
haineux, hors de soi, impatient, impuissant, irrite, mécontent,
nerveux, revolee, scandalise, sur les nerfs, susceptible, tendu,

/ / /
ulcére, vexe...

Vi
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Accablé, abattu, anéanti, aterisee, blesse, bouleverse, chagrine,

decourage, decu, defait, demotive, deprime, degu,

TRISTESSE

desenchante, désespere, desillusionne, desole, en décresse,

/ / / / / . 3 /. . o

¢branle, emu, ennuye, eteint, fige, impuissant, inconfortable,
las, lourd, malheureux, mecontent, melancolique, peine,

pessimiste, perdu, seul, résigné, trahi, vide...

PEUR

% Affole, alarme, angoisse, anxieux, apeuré¢, bloque, craintif,
diminug, effraye, en désarroi, ¢pouvante, hesitant, inquiet,
intimide, mefiant, panique, préoccupe, prudent, réticent,

sceptique, soucieux, terrifie, terrorise, vulnerable...

DEGOUT

/ A / / / \ .
Dégotte, ecceure, mal a l'aise,

nauseeux, rebuté, repoussé, répugné...
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SURPRISE

Abasourdi, alerte, bluffe, choque, décontenance, deboussole, “"\S
depayse, desempare, desoriente, destabilise, derange,

embarrasse, embete, ¢tonne, impressionne, incertain,

indécis, interloqué, intrigué, perplexe, pris au dépourvu,

saisi, secoue, sous le choc, stupéfait, trouble...

CONFIANCE

<4 Accepte, admiratif, apaise, calme, confiant, cool, detendu,
determine, engage, en paix, equilibre, inspire, optimiste, serein,

tranquille d'espric...

HONTE

™
Affaibli, confus, coupable, deshonore, 0
dévalorisé diminué, discrédité, embarrasse, -
fautif, gene, humilie, indigne, intimide, plein w \‘
de mepris, plein de remords, rabaisse... ‘
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LA LISTE DES BESOINS

BESOINS
PHYSIOLOGIQUES

Abri, air, eau, environnement, sain, espace, exercice, expression k
sexuelle, intégrité, mouvement, nourriture (au sens 1arge), confort,
contact physique, détente, douceur, loisir, sensualite, soins,

tendresse, toucher, protection, repos, soins, temps...

BESOINS
PSYCHOLOGIQUES

% Assurance, authenticité, but, connaissance de soi, valeurs, reves,
/ / I . . A ! . / . !
détachement, equlhbre, estime de soi, honnéteté, integrite,
recherche de sens, respect de soi, rythme, temps d’intégration,

sens de sa place, sens de sa valeur...
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BESOINS
D’APPARTENANCE

Acceptation, adaptation, affection, amour, appartenance, appréciation,
attention, chaleur humaine, changement, communication, comprehension,
concertation, confiance, confidentialité, connexion, contact, continuite,

. . \ . A . /1. . . . /] .
contribution a la vie, cooperation, delicatesse, direction, discrétion,

. / / . / . / . / . «1e / . /1- /
distance, ecoute, ¢galite, empathie, engagement, ¢quite, fiabilite, fidelice,
flexibilite, générosité, humilité, inclusion, interdépendance, intimité, lien,
loyauté, mutualité, ouverture, partage, présence, proximité, réciprocité,
reconciliation, reconfort, respect, securite, sincerite, solidarite, souplesse,

. 1. /
soutien, stabilite, transparence...

BESOINS
D’ESTIME DE SOI

) ; Affirmation de soi, confiance en soi, appropriation de son
pouvoir, calme, espace pour soi, independance, liberte,

A . c A1 - .
maitrise, SOlltUdC, tranqullhte, Vltallte...
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BESOINS
D’EXPRESSION DE SOI

ACTUALISATION &g

. /1- . / o o . .
Action, amélioration, créativite, développement, diversité,

evolution, guérison, lucidité, nouveaute, participation,

I 1- o N fo, f
reahsatlon, recreation, I'CCU.I, spontanelte...

COGNITIES

/ / / . « . .
Clarte, coherence, comprehension, concision, connaissance,
conscience, precision, responsabilite, simplicite,

o . /
stimulation, volonte...

BESOINS
D’ACCOMPLISSEMENT

73

Abondance, beauté, bonte, célébration, communion,

equilibre, espoir, d'experimenter, d’intensite, harmonie,
humour, inspiration, jeu, lacher-prise, ordre, paix, plaisir,

/. / / ./ . .« e « . /
pI'OSpGI'ltG, sagesse, sens, serenite, SllCIlCﬁ, splrltuallte, unite...

non-exhaustives mais constituent une base sur laquelle vous
pouvez vous appuyer pour approfondir

votre travail thérapeutique.

Voici quelques références pour aller plus loin : Q

Daniel Goleman, Liintelligence émotionnelle : Intégrale, 2014

Marshall B. Rosenberg, Les mots sont des fenétres, 2016

Pour information, les listes mentionnées ci-dessus sont ﬁ»
o/
o
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