Annexe 1 : Sentiments & Besoins

Sentiments quand les besoins sont comblés

loie

Amusé, animée, apaisé, attendrie, calme, captivé, comblée, confiant,
Contente, décontracté, disposée, emballé, encouragée, engageé,
Enthousiaste, étourdie, éveillé, exaltée, fasciné, fiere, heureux, impliquée,
Joyeux, libre, mobilisée, motivé, nourrie, paisible, rassuré, rayonnante,
Réceptif, réjouie, satisfait, stimulée, vivant ...

Amour (sentiment)
Chaleureuse, attendri,
connectée, détendu...

Surprise &

Bouche bée, éberluée,
impressionné, interpelée,
intrigué, renversee,
troublé. ..

Energie

Energisée, passionné, excitée,
vibrant, palpitante, frémissant,
fourmillante. ..

Sentiments quand les besoins ne sont pas comblés

Tristesse

Abattu, accablée, affligé, assommée, bouleverse, chagrinée,
confondu, consternée, contrarié, déchirée, découragé, défaite,
démotivé, démunie, dépité, déprimée, désabusé, désespéreée,
ébranlé, émue, ennuyé, éteinte, impuissant, inconfortable,
malheureuse, mécontent, morose, peinée, perturbé, pessimiste,

préoccupée, secoué, sombre, soucieuse, tourmenté ... (glare

Dégoit Agitée, amer, choquée, contrarié, crispée, emporte,
Dégoutée, énervée, exaspéré, excédée, fache, frustrée,
écoeuré, horrifié, impatiente, mécontent, outrée, révolté,
| répugnée, scandalisée, sombre, soupgonneux, susceptible,

rebuté, révulsée tendue, titillé, tourmentée, tracassé. ..

Peur

Affolée, alarmé, angoissée, anxieux, apeurée, bloque, chavirée,
craintif, déchirée, effarouché, effrayée, embarrasse, fébrile, inquicte,
mal a l'aise, paniqué, préoccupée, réticent, sceptique, soucieuse,

- ) suspicieux, terrifiée, tremblant, vulnérable. ..
& Surprise

Abasourdie, ahuri, assommée, déboussolé, décontenancée,
désemparé, embété, estomaqueée, interloquée, perplexe, prise de
court, saisie, secoué, sidérée, stupéfait ...

Survie
Se nourrir / se reposer / se couvrir / s'abriter

Sécurité / Intégrité

Sécurité physique et psychologique
Respect de ses limites/ressources
Affirmation, expression de soi

Je m’épanouie quand
je suis en connexion
avec mes besoins.

Confiance en soi / amour de soi

Liberté d’étre parfaitement imparfait ®

Acceptation inconditionnelle de soi
Reconnaissance de ses qualités
Authenticité

Appartenance / Attachement

Exister dans le regard / I'expérience d'un autre
Reconnaissance de sa valeur intrinséque
Accueil sans jugement
Amour inconditionnel
Sécurité relationnelle
Respect / Réciprocité
Connexion

Réalisation /
Actualisation de son potentiel
Fpanouissement, Expérimentation
Dépassement
Curiosité, Créativité Célébration
Beauté / émerveillement
Godter le sens de la vie
Connexion a la nature

Sérénité, Jeu



