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gai, heureux, léger, 
excité, joyeux, de bonne 
humeur, reconnaissant, 

confiant

joie
enjoué, revigoré, vivifié,
enthousiaste, plein 
d’entrain, pétillant, 

amusé

gaieté 

plein d’affection, plein 
d’appréciation, nourri, 
reconnaissant, plein de 

gratitude

plein d’amour 
curieux, intrigué, captivé, 

éveillé, mobilisé, 
passionné, fasciné

plein d’intérêt 
bien disposé, ému, 

encouragé, 
ragaillardi…

Et Encore

ébahi, étonné, 
surpris

surpris 

- la communication non violente - - - - auto-
empathie expression écoute

Sensations 
et sentiments 
agréables

Quelques 
expressions
qui indiquent 
que nous sommes 
dans le mental

Quelques besoins 
fondamentaux 
que nous 
avons tous 
en commun

Sensations 
et sentiments 
désagréables

!

calme, serein, tranquille, 
détendu, paisible, centré, 
confiant, ouvert, inspiré, 
à l’aise, confortable

sérénité 
en colère, exaspéré, 

agacé, contrarié, nerveux, 
irrité, horripilé, crispé, 

ulcéré, excédé

colère
alarmé, apeuré, 

angoissé, anxieux, inquiet, 
effrayé, tendu, sur ses 

gardes, craintif

peur 

stupéfait, perplexe, choqué, 
abasourdi, désorienté, 

étonné, intrigué

surprise
épuisé, inerte, las, 
dépassé, saturé, 

sans élan

fatigue
perplexe, hésitant, troublé, 

inconfortable, tiraillé, partagé, 
embarrassé, mal à l’aise, 

frustré, agité

confusion

terrifié, horrifié, 
paniqué, 
épouvanté

terreur

furieux, hors de soi, 
enragé

fureur 

dégoûté, 
écoeuré

dégoût 

navré, peiné, découragé, 
désabusé, consterné, 

démoralisé, impuissant, 
abattu, débordé

tristesse 

accusation
accusé, coupable, 
fautif, jugé, 
pris en faute

attaque
acculé, agressé, attaqué, 
écrasé, harcelé, insulté, 
menacé, pressuré, 
provoqué, surchargé, 
surmené, vaincu, violé

domination
bridé, contraint, coincé, 
dominé, étouffé, humilié, 
maltraité, méprisé, obligé, 

persécuté, piétiné, 
rabaissé, ridiculisé

tromperie
dupé, escroqué, 
exploité, floué, 
manipulé, piégé, 

trahi, trompé, utilisé

« j’ai besoin que tu »

« tu as besoin que je »

« je sens que ... » DéVALORISATION
bête, déconsidéré, dévalorisé, 
diminué, inadéquat, incapable, 

incompétent, indigne, 
minable, nul, pas important, 

sans valeur, stupide

identité
cohérence avec ses valeurs, 

affirmation de soi, 
authenticité, confiance en 
soi, estime de soi, respect 
de soi/de l’autre, intégrité

célébration
appréciation, gratitude, 
partage des joies et des 
peines, prendre la mesure 
de deuil et de perte, 

reconnaissance

sens
clarté, comprendre, 

discernement, orientation, 
signification, 

transcendance, unité, 
communion

survie
Air, nourriture, 
lumière, repos, 

mouvement, respect 
de son rythme

sécurité
confiance, harmonie, 
paix, préservation de 
son énergie, protection, 

réconfort, soutien

liberté
autonomie, 

indépendance, libre 
arbitre, spontanéité, 

souveraineté

récréation
défoulement, rire, 

détente, jeu, 
récréation, 

ressourcement

participation
contribution, coopération, 

concertation, 
co-création, expression, 

interdépendance

besoins 
relationnels

appartenance, attention, 
chaleur humaine, communion, 
délicatesse, empathie, tact, 
honnêteté, intimité, partage, 
proximité, respect, sincérité

accomplissement
de soi

actualisation de ses 
potentialités, beauté, choix, 
création, expression, évolution, 

inspiration, réalisation, 
spiritualité

rejet
abandonné, délaissé, détesté, 
écarté, ignoré, incompris, 

invisible, isolé, rejeté, laissé pour 
compte, largué, négligé, nié, 
pas accepté, pas apprécié
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