LISTE DES SENTIMENTS

SELON LA COMMUNICATION NONVIOLENTE®

Sentiments que nous éprouvons lorsque nos besoins sont satisfaits

PLEIN-E DE VIE
Aventureux -se
D’humeur espiégle
Effervescence (en)
Emballé-e
Emoustillé-e
Etourdi-e

Excité-e
Exubérant-e
Déchainé-e
Débordant-e d’énergie
Désireux-se

Emu-e

Etonné-e

Ouvert-e
Pétillant-e

Plein-e d’élan
Plein-e d’énergie
Plein-e d’entrain
Plein-e de vie
Rafraichi-e
Rayonnant-e
Rempli d’espoir
Surexcité-e
Stimulé-e

Vivifié-e

CINERJ

JOYEUX-SE
Amusé-é

Bonne humeur (de)
Confiant-e
Content-e
Comblé-e
Enchanté-e
Enjoué-e
Enthousiaste
Epanoui-e

Fier-e

Fou / Folle de joie
Gai-e

Grisé-e
Heureux-se
Joyeux-se
Optimiste
Pleine-e de joie
Plein-e de courage
Radieux-se
Ravi-e

Réjoui-e
Reconnaissant-e
Touché-e
Transporté-e
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REGENERE-E
Activé-e
Energétisé-e
Encouragé-e
Déchargé - e
Détendu-e
Galvanisé-e
Gonflé-e a bloc
Nourri-e
Rassuré —e
Réconforté-e
Relaché-e
(R)éveillé-e
Revigoré-e



LISTE DES SENTIMENTS

SELON LA COMMUNICATION NONVIOLENTE®

Sentiments que nous éprouvons lorsque nos besoins sont satisfaits

PLEINE-E D’AMOUR
Amical-e
Affectueux-se
Amoureux-se

Au septieme ciel
Charmé-e
Compatissant-e
Content-e de soi
Emerveillé-e

Nourri-e

Plein-e d’affection
Plein-e d’appréciation
Plein-e de compassion
Plein-e de gratitude
Proche

Rempli-e de tendresse
Rempli-e
d’appréciation
Sensible
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CURIEUX-SE
Absorbé-e
Attentif-ve
Al’écoute
Captivé-e
Concentré-e
Concerné-e
Disponible
Ebloui-e
Engagé-e
Fasciné-e
Impatient-e
Impliqué-e
Inspiré-e
Intéressé-e
Intrigué-e
Investi-e
Stimulé-e
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EN PAIX

A l’aise
Béat-e

Calme
Centré-e
Confortable
Délassé-e
Détaché-e
Détendu-e
En confiance
En expansion
En Sécurité
Harmonie (en)
Paisible

Pleine de gratitude

Relaxé-e



LISTE DES SENTIMENTS
SELON LA COMMUNICATION NONVIOLENTE®

Sentiments que nous éprouvons lorsque nos besoins ne sont pas satisfaits

TRISTE

Ame en peine (I’)
Abattu-e
Blessé-e
Cafardeux
Chagriné-e
Consterné-e
Débordé-e
Découragé-e
Démonté-e
Démoralisé-e
Dépassé-e
Dépité-e
Déprimé-e
Désappointé-e
Désespéré-e
Désolé-e
Dévasté-e

En détresse
En souffrance
Impuissant-e
Le coeur brisé
Malheureux-se
Maussade
Mélancolique
Morose
Navré-e
Peiné-e

Seul-e
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INCONFORTABLE
Accablé
Choqué-e
Coupable
Crispé-e
Décu-e
Démuni-e
Dérangé-e
Détaché-e
Ebahi-e
Ebranlé-e
Etonné-e
Embarrassé-e
Ennuyeux-se
Envieux-se
Fragile
Frustré-e
Honteux-se
Impatient
Incrédule
Insatisfait-e
Insécurisé-e
Intrigué
Insensible
Jaloux-se

Mal a Iaise
Moral (ne pas
avoir le)
Nerveux-se
Pessimiste
Rancceur (plein
de)
Réservé-e
Stressé-e

Sur laréserve
Tendu-e
Timide
Vexé-e
Vulnérable
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CONFUS-E
Affolé-e
Agité-e
Bloqué-e
Déchiré-e
Déconcerté-e
Décontenancé-e
Désarconné-e
Doute (dans le)
Embarrassé-e
Embété-e
Embrouillé-e
Etonné-e
Hésitant-e
Indécis-e

Mal a laise
Méfiant-e
Partagé-e
Perdu-e
Perplexe
Septique
Sidéré-e
Surpris
Soucieux-se
Tiraillé-e
Troublé-e
Réticient-e



LISTE DES SENTIMENTS
SELON LA COMMUNICATION NONVIOLENTE®

Sentiments que nous éprouvons lorsque nos besoins ne sont pas satisfaits

FATIGUE
Apathique
Déconnecté-e
Dépassé-e
Endormi-e
Epuisé-e
Ereinté-é
Exténué-e
Fourbu-e
Impuissant-e
Indifférent-e
Inerte

Las-se
Léthargique
Lourd-e
Ramolli-e
Renfermé-e
Rompu-e
Sans élan
Saturé-e

Sur les rotules
Vidé-e
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EN COLERE
Agacé-é
Attéré-e

Aigri-e

Aversion

(avoir deI’)
Amer
Contrarié-e
Dégolté-e
Ecceuré-e
Enervé-e
Enragé-e
Exaspéré-e
Excédé-e
Démonté-e
D’humeur noire
Faché-e
Furieux-se
Grognon-ne
Haineux-se

Hors de soi
Irrité-e

Marre (en avoir)
Mécontent-e
Méfiant-e
Nerveux-se

Qui en a marre
Pessimiste

Plein d’animosité
Plein de ressentiment
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PEUR
Appeuré-e
Appréhension
Alarmé-e
Angoissé-e
Anxieux-se
Bloqué-e
Craintif-ve
Effrayé-e
Epouvanté-e
Frouse (avoir la)
Garde (sur ses)
Horrifié-e
Inquiet-e

Qui a la trouille
Paniqué-e
Paralysé-é
Sous pression
Sur ses gardes
Suspicieux-se
Tendu-e
Terrifié-e
Terrorisé-e
Tourmenté-e
Tremblant



LISTE DES SENTIMENTS COMPRENANT
DES INTERPRETATIONS ET DES JUGEMENTS
SELON LA COMMUNICATION NONVIOLENTE®

Mots souvent employés comme sentiments alors qu’ils sont en réalité des jugements ou

des interprétations de ce que I'autre nous fait. (Pseudosentiments)

Abandonné Humilié Nul

Abusé Ignoré Pas accepté
Acculé Inadéquat Pas aimé
Accusé Incompétent Pas cru
Arraché Incompris Pas entendu
Attaqué Indigne Pas voulu
Béte Insulté Piégé
Blamé Intimidé Piétiné
Bluffé Invisible Protégé
Coupable Isolé Rabaissé
Déconsidéré Jeté Refait
Délaissé Jugé Rejeté
Détesté Laissé pour compte Ridiculisé
Dévalorisé Largué Sali
Diminué Manipulé Sans Valeur
Dominé Materné Stupide
Dupé Minable Surmené
Ecarté Menacé Trahi
Ecrasé Méprisé Trompé
Escroqué Minorisé Utilisé
Etouffé Mis encage Vaincu
Floué Mis sous pression Violé

Foulé aux pieds Négligé Volé
Harcelé Nié
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LISTE DES BESOINS UNIVERSELS
SELON LA COMMUNICATION NONVIOLENTE®

BIEN-ETRE PHYSIQUE

Air, Eau, nourriture

Abri, protection, Sécurité
physique,

Sécurité émotionnelle
Chaleur, Confort
Expression sexuelle
Mouvements, exercices
Repos, Sommeil

Santé

Toucher, Contact physique

INTEGRITE

Authenticité

But, direction, savoir ou aller
Déterminer ses valeurs, réves, visions
Estime de soi

Equilibre

Equité /justice

Respect de soi, de I'autre

Respect de mon Rythme, temps
d’intégration

Sens

Sens de sa propre valeur, de sa place

CONNEXION
Affection, amour
Amitié
Célébration, Deuil
Chaleur humaine
Détente, relaxation
Douceur

Humour

Intimité, proximité
Légeéreté, insouciance
Plaisir

Présence

Soins, attention
Tendresse

HARMONIE

Beauté,

Calme

Confiance, lacher-prise
Communion

Facilité, simplicité, Aisance
Inspiration

Joie

Ordre

Paix

Préserver mon temps, mon
Energie

Transcendance, sacré

MENTAL

Clarté, compréhension
Cohérence

Concision

Conscience

Efficacité

Exploration, découverte
Informations, connaissances
Simplicité

Stimulation, Défi

EXPRESSION DE SOI
Accomplissement, réalisation
Action

Apprentissage
Aventure, Découverte
Contribution
Créativité

Croissance, évolution,
développement,
guérison

Générer, participer
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LISTE DES BESOINS UNIVERSELS
SELON LA COMMUNICATION NONVIOLENTE®

SOCIABILITE

Accepter, Etre accepté
Appartenance, communauté
Appréciation

AUTONOMIE
Affirmation de soi
Choix, Décider par soi-méme

o Indépendance
Communication . .
c ) Liberté
ompagnie Solitude

Compréhension, Etre compris
Concertation

Confiance

Connexion

Considération, respect

Donner, contribuer a enrichir la vie
Empathie

Entendre, Etre entendue

Equité, « justice »

Expression

Honnéteté, transparence

Partage, échange, coopération
Participation, inclusion
Réassurance, Etre rassuré
Recevoir

Soutien, aide, réconfort
Tolérance, accueil de la différence,
ouverture

Temps, Espace pour soi
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